Vypracované otazky na ustnu skusku

Vypracovala: Zuzana LuCanova, Zamas, 2022

1. Charakterizujte usporiadanie I'udského tela a popiste zakladné druhy tkaniv.

Hierarchia : bunka - tkanivo — orgdn — orgdnovad sustava

Telo vacésiny mnohobunkovych organizmov je tvorené zloZitou sustavou buniek, ktord vznika
postupnym delenim oplodneného vajicka. Pohlavné bunky su haploidné, t.z. maju poloviénu
geneticku vybavu ako ostatné bunky. Ostatné bunky su diploidné.

Takéto diferencované subory buniek nazyvame tkaniva.

Tkaniva rozdelujeme na :
* epitely (krycie tkaniva)
* spojiva

* svalové tkaniva

* nervové tkanivd

Epitely (krycie tkaniva) — kryju alebo vystielaju organy a ¢asti tela

- typicka vlastnost — usporiadané bunky vedla seba, m6zu mat rézny tvar st jednovrstvové,
viacvrstvové

- funkcia (vstrebavacia, krycia, Zlazova — pokozka, vystelka tenkého creva)

Spojiva (spojivové tkanivd) rozdelujeme na :  trofické : (telové tekutiny, krv, lymfa)
spojivové : * vdzivo, * chrupka, * kostné tkanivo

Vidzivo — je tukové tkanivo, ma ovalne bunky (tuk je velmi domyselnd zdsoba energie v tele)

— nepravidelny tvar, medzi sebou maju medzibunkovy priestor vytvoreny hmotou, bielkovinovymi
vldknami — kolagénom a elastinom.

- sU to Slachy, fascie, zamsa v kozi, pIné organy (pecen, pluca, slezina, oblicky)

Chrupka — je spojivové tkanivo gulovitého, ovalneho tvaru

- vytvara 2jice, 3jice max 4rice, medzi nimi je priestor tvoreny bielkovinami — kolagénom

- chrupka nema cievne zdsobovanie ani inervaciu, problém s regeneraciou

- vyZivu dostava cez synovinalnu tekutinu

- nachédza sa v kiboch, na povrchu kosti alebo vo vnutri, medzistavcami (ucho, koniec nosa, rebra na
hrudnu kost, panva vpredu u Zien)

Kostné tkanivo — je pevnou formou spojivového tkaniva

Zakladnou stavebnou jednotkou je ostedn = haversov systém

- stredom kosti ide haversov kanalik v ktorom su nervy a cievy, ktoré vyzivuju

- okolo kanalika je kostna hmota sustredena do kruznic, kde su roztridsené kostné bunky (osteocyty)
- ostedny usporiadané vedla seba vytvaraju kompaktné tkanivo

- hubovita (Spongiézna) kost sa nachadza vo vnutri kosti alebo tvori nakoncéia dlhych kosti.

V medzerach sa nachadza kostna dren.

Svalové tkanivo - ma pohybovu funkciu, zabezpecuje kontrakciu a pruznost
Delime hona:
*  Priecne pruhované — svalové vlakno, viacjadrové
dokaze pracovat intenzivne, je unavitelné, kostrové svaly su prie¢ne pruhované
* Hladké — jednojadrové, rury a vaky v tele — napr. mocovod, aorta
nemeni intenzitu, nevieme ovplyvriovat vélou
*  Srdcové — myokard — mix vlastnosti (srdce-obal-prepazka)
Bunky usporiadané do vlakien, jedno alebo dvojbunkové — priecne pruhované, nie je
unavitelny, riadi ho autondmny nervovy systém
Nervové tkanivo - vytvara nervovu sustavu, je drazdivé a vodivé, zabezpecuju to neurdny.




Neurdn, t.j. nervova bunka s vybezkami - je zdkladnou jednotkou nervovej sustavy.

Jeho funkciou je tvorba a prenos nervovych signdlov. V centrdlnej nervovej sistave su neurény
uloZené medzi podpornymi gliovymi bunkami.

Neurdn ma tieto Casti:

1. dendrity — kratke vybezZky, ktoré predstavuju s bunkovym telom tzv. vstupnu c¢ast neurénu — teda
miesto, kde sa prijimaju signaly.

2. bunkové telo — Cast, ktora obsahuje jadro a cytoplazmu

3. nervové vidkno — axén — vybezok, ktory vedie vzruchy. Je vodivou ¢astou neurdnu, je
obaleny tukovitou latkou myelinom, ktora ho chrani, ma gombikovité zakoncenia, ktorymi sa neurdn
spaja s druhym alebo so svalom.

2. Vymenujte a ukazte zakladné svaly dolnej koncatiny

Noha zo zadu : sedaci sval, dvojhlavy sval stehna, poloslachovity, poloblanity, lytkovy trojhlavy sval,
Achilova $lacha

Noha z predu : napinac stehennej pokryvky, Stvorhlavy sval stehna, krajcirky sval, stihly sval,
pritahovace, predna pistalovy sval, ohybace a vystierace chodidla, chodidlové svaly,
vystierace prstov

Svaly dolni koncetiny
V210 - prava kondetina zpdedy
1 - sval bedrokyiostehenni
2 - napinad stehennl povazky
3~ sval wejiowsky
4 - pfieny sval stehennd
5 2evni hlava Eyfhizvého svalu stehenniho
6~ diouhry sval htkovy
7 - kréitky sval ythovy
8~ doury natahovat prsti
8 - sval hfedanowy
10 - clouhy preanoval
11 - $bhly sval stehennd
12 - ynitin hlava Etyfhiavaho svalu stehaaning
13~ dvojnlavy sval Wtkovy
14 = Siomy sval htkowy
15—~ péadnl sva hakeanl
16 - douky omybat prstil
17 ~ doufry natahovad palos
vpravo - prava konGeting zezadu
1 - efedni sval hy2dovy
2 - veky sval hyddovy
3 - veky piitahovac
4 - $3hly sva stebeanl
5 ~ sval polodladity
6~ sval palobianity
7~ sval krebovsky
8- zewii hiava Ctyfhlaveho svalu stehenno
8 - dvojhiavy sval stehenni
10 - diouhy sval chodidlovy
11 = dvojhlarey sval Wtkavy
12 - &kmy sval lysony

3. Hygienické zasady masirovaného. Co musime dodrziavat' z pohladu hygienickych zasad
pri saunovych ritualoch

Hygiena — Cistota alebo odista
Delisana: hygiena masirovaného, hygiena masér, hygiena prostredia

Hygiena masirovaného :

- vediet taktne oznamit, za akych podmienok masirujeme

- nema byt prili$ napapkany ale ani hladny, nemal by konzumovat pred masazou alkohol,
- prist Cisty a vonavy, zdravie je samozrejmost




- ,dochvilnost je vysada kralov!” — takze prist na cas
Musime zabezpecit, aby bola na masérskom stole ¢ista plachta, deky, vyvetrand miestnost.
Vypisany dotaznik z kontraindikdciami.....choroby, lieky, prekonané choroby, alergie.....

Saunovy ritudl :

- dostato¢ne informovat o programe

- vzdy zacat nacas, priprava min. 20 minut dopredu

- privitanie hosti, pripadne vydaj plachiet pod seba, uvedenie hosti do sauny
- vyvetranie, zatvorenie dveri

- privitanie, Uvod, predstavenie sa, zdkladné info, osveta o hygiene

- info o ceremonidly (pribeh, priebeh, trvanie, pouzité vone,

- spravne dychanie, pokyny k opusteniu sauny

- polievanie lavovych kamenov vodou, poufZitie ladovych gul, drte

- rozvirenie vzduchu nad pecou, distribucia tepla a esencii do priestoru sauny
- parné narazy, 3 kola

- rozlucka, potlesk, informacia o spravnom ochladeni, doplneni tekutin, relaxe, obcerstveni
- info o dalSich akcidch

4. Vymenujte zakladné hmaty a ich postupnost’ pri masazi a doplnkové hmaty a strucne
ich popiste

Zakladné masérske hmaty:

1. TRENIE

- je to rovnobezny, povrchovy, dostredivy hmat smerom k ©srdcu, - je priamodiary, rytmicky

- pouziva sa ako prvy v poradi, ale mbzZe sa pouzit vidy pocas masaze, ked potrebujeme telo zahriat
- ovplyvriuje krvny a lymfaticky systém, - ma za Glohu zahriat kozu a podkozie

- robi sa dlarfiou, patkou dlane, malikovou hranou paste, koncami prstov, predlaktim, hankami,
chrbtom ruky — trenie obtahovacim spdsobom

2. ROZOTIERANIE

- robi sa do kruhu, polkruhu, $piralky, - docielime nim rovnovahu v napati svalu

- robi sa na bruskach svalov a okolo kibov, $liach, ovplyviiuje krvny a lymfaticky systém

- robi sa koncami prstov, Stipkou, palcami striedavo — celou plochou zo strany na stranu, hankami
- robime ho smerom k ©srdcu, rovnobezne, dostredivo

3. MIESENIE, HNIETENIE

- robi sa vo vSetkych smeroch, - ovplyviiuje svalovy tonus (zniZuje), krvny a lymfaticky systém

- rozdelujeme ho na malé (kusok po kusku cely sval) a velké (robime po dizke celého svalu, na konci
stla¢ime) ruky drzime stale pri tele,

- robime ho dlafiami, prstami a stld¢anim, - je to najucinejsi hmat na svaly, oddeluje sval od kosti

4. TEPANIE
Rozdelujeme ho na:
*  Povrchové - sval tonizuje, je to povrchové poklepkavanie, pouziva sa pri klasickej masazi
*  Hibkové — sval uvolfiuje, je to rychly a silny Gder, pouZiva sa pri §portovej masazi
* Ozvucené — pouziva sa na celé telo
* Neozvucené — pouziva sa na dekolt a tvar
- robime ho dlaniami, miskou, malikovou hranou, vejarom, koncami prstov, polo pastou, pastou
- ovplyviuje krvny, lymfaticky systém, svalovy tonus a nervové zakoncenia v kozi a podkozi vo
vietkych smeroch

5. CHVENIE

- upokoji svalstvo, robi sa vo vsetkych smeroch

- ovplyvnuje svalovy tonus, krvny a lymfaticky systém, nervové zakoncenia v koZi a podkozi
- koncami prstov, dlafou, nahradza strojové vibratory

- mOze sa pouzivat aj poCas masaze, nie len na konci

HMAT - moze byt :



* Sedativny — dlhy (utimenie)
* DrdZdivy — kratky, rychly (rychle vybudenie)

DOPLKOVE MASAZNE HMATY :
Pohyby v kiboch :
* Aktivne — pozivame v rehabilitacii, vykonava ho klient spolu s masérom
*  Pasivne — pozivame pri klasickej masazi aj pri Sporte, vykonava ho masér sam (pasivny pohyb
je rozevigenie rozeviéenie rozsahu kibu, je to kompenzaéné cvicenie

5. Co je délezZité zachovat pri tvorbe saunového ritualu, na ¢o slizi saunovy ceremonial
a ako dlho ma trvat’ - vymenujte par technik s uterakom

- priprava, privitanie, vydaj plachiet, uvedenie hosti, vyvetranie, zatvorenie dveri

- predstavenie sa, zakladné info, osveta o hygiene, info o ceremonialy, sprdvne dychanie, pokyny

k opusteniu sauny

- polievanie lavovych kamenov, pouZitie lavovych gul, drte, rozvirenie vzduchu nad pecou, distribdcia
tepla a esencii do priestoru sauny, parné narazy,

- rozlucka, potlesk, info o sprdvnom ochladeni, doplneni tekutin, relaxe, obcerstveni, o dalSich akciach
- trvat ma 12-15 mindt

- anjel, helikoptéra, pizza,

6. Definujte prvi pomoc a vymenujte druhy prvej pomoci

Definicia prvej pomoci - bezprostredna pomoc, vedie k zachrane Zivota

Nenahradzuje zdravotnicke a lekarske oSetrenie, ale je predpokladom jeho Uspesnosti.

Prva pomoc vedie k: 1. zachrane Zivota, 2. zabraneniu vzniku komplikacii a 3. urychleniu zotavenia.
Druhy prvej pomoci :

* Jaicka — ja

* odborna — zachranari,

* technicka — hasici, potdpadi, policajti, horska sluzby

7. PopisSte stavbu kosti a kostného tkaniva a zakladnu jednotku kostného tkaniva - ostedn

Kostné tkanivo je pevnou formou spojivového tkaniva. Kost sa od vaziva a chrupky odlisuje tym, Ze jej
zakladna hmota je mineralizovand, obsahuje preto ovela menej vody. Napriek tomu je tvorena aj
organickou zlozkou, predovsetkym kolagénom typu I. Na rozdiel od chrupky obsahuje aj cievy.

Kostné tkanivo tvoria 3 typy buniek:

- osteoblasty (buduju)

- osteocyty (kostné bunky)

- osteoklasty (nicia kost.bunky)

Kompaktnd kost je tvorend jednoliatou kostnou hmotou usporiadanou okolo Haversovych kandlov.
Takéto lamely kostnej hmoty vytvdraju zakladnu Strukturalnu jednotku kompaktnej kosti - Haversov
ostedn. Haversovym kanalom prechadzaju nervy a cievy. Medzi nimi sa nachadzaju dutinky, v ktorych
su zaliate kostné bunky (osteocyty).




Ostedn alebo Haversov systém je zakladna funkéna jednotka kompaktnej kosti.

lakina

osteon

Hubovitd kost je tvorena zo siete traméekov, ktoré su v najviac namahanych miestach kosti
usporiadané tak, aby ¢o najviac kompenzovali tlak v uréitom smere. Nachadza sa vo vnutri kosti alebo
tvori nakoncia dlhych kosti.

Kost je na povrchu obalend hustym vazivom - okostica, ktora chyba len na povrchu kibov a v mieste
svalovych Uponov. Je to tenky vazivovy obal spojeny s kostou. Je silne prekrvena a inervovana, chrani
kost a zabezpecuje rast kosti do hribky — podpovrchové lamely. Dreriové dutiny dlhych kosti

vyplia kostna drefi. V mladosti ma ¢ervent farbu a ma funkciu krvotvorby. (¢ervend — aktivna, 2lta —
neaktivna)

8. Miazgova sustava - jej funkcia a stavba, popiste ulohy lymfy

Miazgova sustava al. lymfatickad sustava, je neoddelitelnou sticastou imunitnej ststavy.
Zabezpecuje obranyschopnost organizmu, podiela sa na imunite a zaroven ma cistiacu funkciu. Od
buniek odvadza vsetko, ¢o nase telo nechce.

Miazgové cievy zacinaju v tkanivach ako miazgové vlasocnice, ktoré Ustia do zbernych miazgovych zil.
Pred vstupom do miazgovych Zil preteka miazga miazgovymi uzlinami, ktoré su rozptylené v
skupindch po celom tele. Pocas infekénej choroby sa v uzlindch zmnozia biele krvinky a uzliny sa
viditelne zvacsia.

Lymfaticky systém je omnoho jemnejsi ako krvny. Nie je to obeh, tzn. niekde zacina a niekde kondi.
Cely systém konci v krku. Nema vlastnd pumpu, tu nahradzaju kostrové svaly.

Tvoria ho 3 sucasti :

- lymfatické cievy

- lymfatické uzliny (slUzia ako filtre a zaroven su bariérou Sirenia infekcie po tele)

- lymfatické orgdny (tymus, slezina, kréné aj nosné mandle, slepé crevo — apendix)

Lymfa (miazga)-— je filtrat tkanivového moku, co je tekutina okolo buniek. Ma podobné zloZenie ako
krvna plazma, ma menej bielkovin a ma viac tukov.

Lymfatické kapilary tvoria lymfatické cievky a tie potom lymfatické cievy. Viacero ciev pokope tvori
lymfaticky kmen.

Najvacsie su lymfatické miazgovody (viacero kmenov) : hrudny miazgovod, pravy miazgovod

Funkcia :

Navrat bielkovin a plazmy do srdcovocievneho systému; transport tukov

z trdviaceho do srdcovocievneho systému; miesto vyvoja a mnoZenia niektorych typov bielych
krviniek; ochrana proti chorobam cez tvorbu protilatok a inych latok.
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9. Hygienické zasady maséra - duSevné a telesné. Co ma urobit masér pred masazou

- telesnd : masér ma byt Cisty, voriavy, masirovat v pohodlnom obleceni, stabilita je zdklad — dobry
postoj, dobra obuv (nie Slapky), najlepsie na boso, davat si pozor na choroby, pozor na zapal
sedacieho nervu, nemasirovat ak mame otvorené rany — vstupna brana pre infekcie, byt mily.....

- dusevnd : dusevna odista, zmena prostredia, mat ¢as na vlastné konicky, rodinu, dovolenku, mat
obltibenu aktivitu, ktord uvolni, upokoji a odvedie pozornost od prace. ,Cista hlava, ¢ista mysel!“
vzdeldvanie

- prichystat masérsku miestnost, vyvetrat, ......
10. Kontraindikacie masaZe a vymenujte a vysvetlite aspon niekol'’ko z nich

* holennd kost — pistala (koZa je priamo na okostici a t4 je silno inervovana)

* podkolenné jamky, triesla, laktovd a podpaznd jamka (nachddzaju sa tu lymfatické uzliny)
- v tychto miestach netepame ani netlacime, su nachylné na mechanické poskodenie

* pohlavné orgdny, pupok zvnitra, prsné bradavky (etické kontraindikacie)

* oblast ladvin (nachylné na otrasy, masirovat mozeme vSetkym — len nie tepanim)

* krk zpredu, ocné bulvy

11. Popiste postup pri tvorbe saunového ritualu, jeho vyznam pre saunovanie. Vysvetlite
rozdiel medzi finskou a Svédskou saunou

Saunovy ritudl :

- dostatoéne informovat o programe, - vzdy zacat nacas, priprava min. 20 minut dopredu

- privitanie hosti, pripadne vydaj plachiet pod seba, uvedenie hosti do sauny

- vyvetranie, zatvorenie dveri, - privitanie, Uvod, predstavenie sa, zakladné info, osveta o hygiene

- info o ceremonidly (pribeh, priebeh, trvanie, pouzité vone)

- spravne dychanie, pokyny k opusteniu sauny

- polievanie [dvovych kamenov vodou, pouzitie lfadovych gul, drte

- rozvirenie vzduchu nad pecou, distribucia tepla a esencii do priestoru sauny, - parné ndrazy, 3 kola
- rozlucka, potlesk, informdcia o sprdvnom ochladeni, doplneni tekutin, relaxe, obcerstveni

- info o dalsich akciach

Vyznam — parnymi narazmi docielime zvySenie teploty a rovhomerné rozsirenie horiceho vzduchu
medzi saunujucich.

Finska sauna — je tradi¢na a najznamejsia, celodrevend, na vykurovanie sa pouzivaju kachle, ktoré sa
polievaju vodou



Teplota : 85°C — 95°C stupriov, Vlhkost : 10% - 20%
Svédska sauna — to isté ¢o finska, len sa nepolievajui kamene
Teplota : 90°C stupriov, Vlhkost : 10% - 15%

12. Vymenujte zavazné poruchy zdravia, ktoré zistujeme u postihnutého na mieste

(CH.L.A.P. — choroby, lieky, alergie, posledné jedlo a napoje)

Pri zisteni nehody a overi si, Ze nehrozi nebezpecenstvo pre zdchrancu, ¢o sa postihnutému stalo.
Pozostava z dvoch casti :

Prvotné vysetrenie : Zistit pritomnost vedomia, dychania, priznakov Zivota a vonkajSieho krvacania
Druhotné vySetrenie : odhalit priznaky, ktoré pacientovi bezprostredne neohrozuju Zivot, ale mozu
spOsobit komplikacie, ak by ostali neodhalené. Druhotné vysetrenie rozdelujeme na :

- rozhovor — predstavenie sa, zistujeme &i si nie€o pamaéta, ¢i ma bolesti, ak je bezvedomie pokusime
sa zistit od okolia ¢o sa stalo

- vySetrenie od hlavy po paty — hfadanie skrytych poraneni, pri podozreni na zranenie chrbtice
postihnutym nehybeme.

- hlava a krk — vlasatd ¢ast, krvacanie, deformity, usi a nos na vytok, Usta na zvratky.... Hlavou
nehybeme !!!

- o€i — zrenice, nerovnako Siroké svedcia o vaznom stave

- hrudnik, brucho — hlfadame rany, cudzie telesa, deformity, vyvrh organov

- konéatiny — kontrola hornych aj dolnych, rany, krvacanie, deformity, skisame citlivost na dotyk

- chrbtica — pri podozreni na zranenie NEHYBEME !!!

Postihnuty mézu mat na sebe ,varovné znadmky“, pouzivaji sa naramky, privesky, varovna
identifikacna karta, ktora upozorfiuje na ochorenie nositela. Neberieme postihnutému !

13. Popiste osovi kostru - chrbtica a kostra lebky

Osova kostra :
* LEBKA - tvarova Cast, mozgova Cast

Tvdrovd &ast': nosové kosti, slzné kosti, Cerieslo, nosové musle, jarmové kosti, horna ¢elust,
podnebna kost, sanka

Mozgovd cast : Celova kost, temenné kosti, spankové kosti, zahlavova kost, klinova kost, cuchova
kost, Svy na lebke — vencovy, Sipovy, lambdovy, Supinovy

- jazylka (nie je spojena so Zziadnou inou kostou)

* CHRBTICA:

- tvori os tela, 2x esovite prehnutd

- je tvorena z 33-34 stavcov — pravé a neprava
Stredom chrbtice prechadza miecha.

Stavec : telo stavca, otvor, vybezZok (tfriovy, postranny)

Casti chrbtice: 1) krénd - Cervikalna (C1 — C7) C1 —atlas; C2- ¢apovec
2) hrudna - Thorakalna (TH1-TH12)
3) driekova - Lumbalna (L1 - L5)
4) krizova - Sakralna (S1 —S5)

5) kostréova - Kokcigialna (CO1 — CO4/CO5)

14. Aky vyznam ma stalost vnitorného prostredia

Homeostaza
- je stabilita vnutorného prostredia, ktora umoziuje prijem Zivin a odstranovanie odpadovych latok.
- ¢i je telo v rovnovahe zavisi aj od teploty tela.

Bunky pre svoj zivot potrebuju prijem a vydaj. Prijimaju Ziviny, ktoré su potrebné na energiu

a stavebny material, vydavaju metabolity a odpadové latky. Na to, aby mohlo vetko fungovat
v rovnovahe potrebujeme 02 — kyslik doddva energiu.

- fudsky organizmus je endotermny — nasa teplota nezavisi od teploty vonku
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- telo funguje ako dom : tepelné jadro (organy) a tepelny obal (koza, svaly)

- teplota na povrchu je cca o 1 stupen nizSia ako vo vnutri, cez den kolise

- v HYPOTALAMUSE v mozgu sa nachadza termoregulacné centrum

- v tele sa nachadzaju termoreceptory, ktoré meraju teplotu a posielaju info do termoregulacného
centra

- ked' je teplota pod 36,5 receptory ovplyvnia pecen

- ked'je teplota nad 36,5, zacheme sa potit, o¢ervenieme, roztiahnu sa cievy

pH — dalsi faktor ovplyviiujuci homeostdzu. Nase PH je jemno zasadité, cca 7,3.
Telo sa snazi tento stav udrzovat.

Koncentrdcie latok a mineralov:

Najdolezitejsie: sodik, draslik

napr. pri dehydratécii sa musi podat fyziologicky roztok s koncentraciou mineralov a nie ¢istd voda
lebo tou by sa narusila homeostaza .

Pri vy$sej aktivite su vhodné izotonické napoje (zeleny caj so sofou a medom)

15. Hygienické zasady - prostredia masérskeho salonu. Ako ¢asto sa kontrolujui vodné
plochy vo wellness zariadeniach a ako

- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uzivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)
Dvere : - otvaracie hodiny (na objednavku),
- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)
- prevadzkovy poriadok, reklamacny poriadok
Vstup musi byt oddeleny od masérskej ¢asti .
Vo vstupnej Casti :
- priestor na topanky, prezuvky, vesiak, stojan na dazdniky, lekarnicka
Podlaha — jednoliata, umyvatelna bez kobercov, Steny — do vysky 1,5m musia byt umyvatelné
Stropy — min. 2,5m
- vetranie alebo vzduchotechnika (projektova dokumentacia)
- priame svetlo bez Startérov, umyvadlo s teplou a studenou vodou priamo v miestnosti
- pod umyvadlom skrinka na Cistiace prostriedky
- skrinka na jednorazové plachty, osusky, masazne pomécky
V dosahu : WC, sprcha, umyvadlo
Odpocinkova miestnost : pre zamestnancov, majitelov
Cennik na viditelnom mieste alebo k nahliadnutiu, oznacenie prevadzky — nefajciarska, lekarnicka

- vodné plochy vo wellness zariadeniach sa kontroluju ............cccc.......
- kontroluje sa pH — chlér alebo sol

16. Kontraindikacie masaze na tele, na ktoré musime pri masazi davat pozor. Popiste
hmat trenie a aké druhy poznate.

- masaz nevykonavame pri Ucinku alkoholickych napojov alebo inych navykovych latok, pri
pourazovych stavoch, pri zdpaloch, pri hnisavom zapale koze.., pri infekénych ochoreniach a horucke,
pri celkovej vyraznej slabosti a vyéerpanosti, pri virusovych ochoreniach, pri ki¢ovych Zilach

a varixoch, plesniach, herpesoch, pri pdsovom opare, pri Cerstvych zraneniach a otvorenych ranach,
pri aktivnej dne alebo reume (pri neaktivnej faze masaz méze poméct), pri onkologickych
ochoreniach nemasirujeme aby sme nezasahovali do liecby (m6Zeme po povoleni od lekara), pri aids,
pri popaleniach, brusnych obtiazach, pri silnych liekoch/ antibiotikach,

- diskutabilné kontraindikacie: tehotenstvo, menstrudcia, vysoky nizky krvny tlak, ochorenie Stitnej
Zlazy.

TRENIE
- je to rovnobezny, povrchovy, dostredivy hmat smerom k ©srdcu, - je priamodiary, rytmicky
- pouziva sa ako prvy v poradi, ale moze sa poutzit vidy po¢as masaze, ked potrebujeme telo zahriat
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- ovplyvniuje krvny a lymfaticky systém, - ma za Glohu zahriat koZu a podkoZie
- robi sa dlanou, patkou dlane, malikovou hranou péaste, koncami prstov, predlaktim, hankami,
chrbtom ruky — trenie obtahovacim spdsobom

17. PopiSte Finsku saunu. Vysvetlite tri fazy saunovania.

- je tradi¢na a najznamejsia

- celd drevena, na vykurovanie sa pouzivaju kachle, ktoré sa polievaju vodou

- z tela vyplavuje toxiny, posilfiuje imunitu, - pomaha na syndrom studenych noh, zniZuje stres
- kazda sauna musi mat : casomieru, vlhkomér, teplomér

Teplota : 85°C - 95°C

Vlhkost : 10% - 20%

Kontraindikacie :

-tlak, zapaly, otvorené rany, epilepsia, nevhodna pre ludi s chorobami obliciek a pecene, po
transplantacii, pre Zeny v prvom trimestri,

3 fazy saunovania :
Prehriatie - (telo sa zahrieva postupne aZ na 38, na povrchu méZe az 60 stupfiov, aktivuje sa imunitny

systém, latkova vymena, vylucuje sa imunoglobulin A, ktory brani prieniku patogénov do organizmu,
vydrzi 7 dni)

Ochladenie — (dochddza k normalizacii organizmu a ¢innosti srdca, trénujeme nim cievy,
neochladzujeme sa v bazéne bez sprchovania)

Odpocinok — (ma trvat tolko, kolko pobyt v saune, ustali krvny tlak, ¢innost srdca, doplnime tekutiny)

18. Priciny, priznaky a prva pomoc pri zastaveni dychania

Clovek v bezvedomi, nedycha, ide o Zivot ohrozujici stav.

Priciny: zdvazna intoxikacia, trauma hlavy, mozgova prihoda..

Priznaky:

1. bezvedomie bez odpovede na oslovenie a zatrasenie

2. nepritomnost normalneho dychania(kontrola- zaklonit hlavu pacienta, ucho k Gstam a o¢ami
sledovat dvihanie hrudnika)

3. nepritomnost znamok Zivota (pohyby, prehitanie)

Prva pomoc

volat 155/112 — nahlésit kde, ¢o, komu

Zadat s KPR okamdite - 100-120 stlaceni/min, 5-6 cm do hibky, bez prestavky aZ do prichodu

zachrannej sluzby

19. Charakterizujete kostru koncatin - hornu, dolnd

Opornu sustavu ¢loveka tvori kostra, ktora predstavuje pasivny pohybovy aparat tela, poskytuje
oporu makkym castiam tela a chrani dblezité telesné organy.
Kostra je subor vaziv, chrupiek, kosti a kostnych spojeni.

Podla tvaru rozozndavame kosti:

* dlhé kosti (napr. ramenna kost, stehenna kost)

* kratke kosti (napr. zapastné a priehlavkové kosti)
* ploché kosti (napr. lopatka)

* vzdusné (pneumatické) kosti (napr. ¢elova kost)

Kosti sa spajaju pohyblivym alebo nepohyblivym spojenim. Nepohyblivo mézu byt kosti navzajom
spojené:

- vazivom, napr. kosti lebky st spojené Svami

- chrupkou, napr. spojenie rebier s hrudnou kostou

- kostnym tkanivom - kosti navzajom zrastaju, napr. panvu tvoria tri zrastené kosti


https://biopedia.sk/clovek/tkaniva#a2058
https://biopedia.sk/clovek/tkaniva#a2017
https://biopedia.sk/clovek/tkaniva#a545

KLB pozname : gulovity — rameno, bedro,
klatkovy — koleno, laket,
sedlovy, plochy

HORNA KONCATINA :

PLETENEC - klténa kost, lopatka / hreben lopatky

VOLNE KOSTI :  ramennd kost, vretennd kost, laktova kost, zapastné kosti — 8, zaprstné kosti — 5
¢lanky prstov — palec 2, ostatné 3 ¢lanky

DOLNA KONCATINA :

PLETENEC - panvova kost

VOLNE KOSTI : stehenné kost, jabféko, pistala, ihlica, kosti priehlavku 7, predpriehlavkové kosti 5
¢lanky prstov — palec 2, ostatné 3 ¢lanky

20. Charakterizujte jednotlivé casti nervovej stistavy, popiste riadenie ¢innosti vnitornych
organov a vyssiu nervovu ¢innost.

NERVOVU SUSTAVU vytvara nervové tkanivo - je drazdivé a vodivé,

Nervové bunka - NEURON sa sklada:

* DENTRITY - kratke dostredivé vybezky, je ich viac, su neobalené — prijem vzruchu

* AXON (neurit) - bud byva 1, max.2 - obaleny tukovitou latkou, tzv. myelinovym obalom, ktory ho
chrani — odvadza vzruch z bunky prec, teda je odstredivy

Neurdny maju ,,gombikovité zakonéenia“, ktorymi sa mdzu vzajomne spdéjat, pripadne sa moze
neurdn napoijit na svalovd bunku.
Spojenie neurdnu so svalom sa vola motoricka al. nervovo svalovd platnicka.

1. Impulz z nervovej sustavy — cez neurdn a motoricku platnicku — vysledok je ako kopnutie elektriny
2. vapnik sa uvolfiuje do priestorov buniek z vackov

3. prebehnd chemické procesy — vysledok aktin s myozinom sa odblokuje

4. kontrakcia — zasunutie aktinu do myozinu — na to potrebujeme energiu, zasoby energie + 02

5. relaxdcia — uvolnenie

- vapnik do vackov, doplnit energiu a méze prist dalsi impulz

Na relaxaciu je dolezity horcik.

Zakladny funkény prvok nervového riadenia je REFLEX — REFLEXNY OBLUK
1. prijem — recetor — adekvatny podnet s urcitou intenzitou

2. dostredivé drahy — privadzaju vzruch do CNS

3. CNS (miecha, mozog) — spravovatel

4. odstredivé drahy — posielaju odpoved do efektora

5. efektor - vykonavatel

Reflex delime na :
* motoricky - riadi sa nim kostrové svalstvo — motorika
- efektorom je kostrovy sval, podnieti do kontrakcie — povzbudzuje
- odstredivé drahy volame aj motorické nervy
* autonédmny - riadenie ¢innosti vnutornych organov, neovladam volou
- efektor je vnutorny organ alebo Zlaza, reflexom moze byt zrychleny ale aj utimeny
- 2 typy odstredivych drah : - sympatické (akéné), - parasympatické (timiace)

Reflexy dalej delime na :

- podmienené (ziskané) — ziskavame ich pocas Zivota

- nepodmienené — su vrodené a prebiehaju na vopred anatomicky dannom reflexnom obluku, rézne
zlozZity ale vzdy rovnaky

Nervova sustava sa deli na :
* centrdlnu nervov ststavu — mozog, miecha
* periférnu nervovu sustavu — dostredivé a odstredivé nervy

CNS — miecha
10



* uloZena v chrbticovom kanali po oblast L2

* hruba asi ako malicek

* sklada sa zo sivej (vnutri) a bielej (vonku) hmoty
* ma 31 segmentov, ktorych stavba sa opakuje

* segment sa sklada z centralneho nervového kandlika, okolo je sivd hmota v tvare motylich
kridel — okolo je biela hmota

* biela hmota je hmota drah — posiela info do mozgu

* zo segmentu vychddzaju predné a zadné miechové korene — spdjaju sa a vytvaraju miechovy
nerv

* miecha riadi hybnost trupu a koncatin, obsahuje 31 parov miechovych nervov

Mozog

- predny

- stredny

- zadny - prediZzena miecha
- most
- mozocek

Predny mozog
Medzimozog - * talamus — brana do vedomia — triedi
- * hypotalamus — riadi vnutorné organy, reguluje telesnu teplotu
Predny koncovy mozog — 2 hemisféry navzdjom prepojené (nad pravakmi dominuje lava hemisféra,
nad lavakmi prava hemisféra)

Stredny mozog — ma stvorhrbolie (asociacia : buch, blik, otocka)
- nachdadza sa tu centrum nepodmienenych zrakovych a sluchovych reflexov, napr. pohyby oci, pohyb
hlavy za sluchovym alebo zrakovym podnetom

Zadny mozog

* predlzend miecha — Zivot (dychanie, ¢innost srdca) - - centrum dychania, kaslania, slinenia
* Most — spaja (jednotlivé oddelenia mozgu) - starsie ¢asti mozgu s mladsimi

* Mozocek — opity (koordindcia pohybov, rovnovaha — je tu pohybova pamit )

zmensenina mozgu, sklada sa z dvoch pologul (hemisfér)

Mozockova kora : biela vo vnutri, siva vonku

21. Hygienické zasady prostredia vo wellness zariadeni, ako sa zabezpecuje pitny rezim vo
wellnesse. Aké su zasady hygieny v saune.

RECEPCIA — vstup do wellness zariadenia, turniket, pracovnik, ktory vysvetli prevadzku

- priestor, kde sa daju prevziat uteraky pripadne plachty aj unisex — musia v3ak byt k dispozicii kdje
alebo prezliekacie kabinky, Satne celo umyvatelné

- vychod mutzi, Zeny osobitne - sprchy, umyvadla, zachody, zrkadl3, fény

- do wellness sa vstupuje cez brodisko - cirkulujica voda

- vSetko umyvatelné, protiSmykova podlaha

- pri vstupe do wellness zariadenia je pracovnik a skrinky na uloZenie cennosti

- vSade su umyvatelné podlahy, steny, stropy

- bezpecnostné osvetlenie, - vyska min. 2,2m

- odtoky v podlahe — rozptyl podla velkosti zariadenia

- vetratelné oknami, musi mat naviac aj dostato¢nu vzduchotechniku (projektova, technicka
dokumentacia + revizna sprava)

- vSetky dvere presklené, ak nie celé, aspon ¢ast, musia sa otvarat smerom von a musia byt
bezprahové

- miestnost pre zamestnancov a technicka miestnost - miestnost pre prvi pomoc, musi byt oznacena
- nudzové a vsetky vychody musia byt oznacené - sprchy podla kapacity zariadenia
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Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vietkych zakaznikov

- celo umyvateln3,

- finska a infra sauna - rohoze odnimatelné

- parna sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyZdni — sanitarny

Vodné plochy
- kontrola pH — chldr alebo sol

- napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové pohare

- kazdé miesto oznacené slovom a piktogramom, - k nahliadnutiu prevadzkovy a reklamacny poriadok
- koSe na $pinavé pradlo - vrecia musia byt oznacené a uloZzené v osobitnej miestnosti

Nesmie chybat nikde — ¢asomiera — vlhkomer — teplomer

22. Popiste hmat trenie a aké druhy trenia poznate, moZeme trenie pouzit kedykolvek?
Popiste modri emulziu

TRENIE

- je to rovnobezny, povrchovy, dostredivy hmat smerom k ©srdcu, - je priamodiary, rytmicky

- pouZiva sa ako prvy v poradi, ale mbZe sa pouzit vidy pocas masaze, ked potrebujeme telo zahriat
- ovplyvniuje krvny a lymfaticky systém, - ma za Glohu zahriat koZu a podkozie

- robi sa dlanfiou, patkou dlane, malikovou hranou paste, koncami prstov, predlaktim, hankami,
chrbtom ruky — trenie obtahovacim spdsobom

Modra emulziu :

- obsahuje vacsinou gafor, chladi, ma rychly polcas rozpadu,

- pouziva sa ak je nieco zapéalené, namozené, pretazené — potrebuje chladit

- len dolné koncatiny a chrbat

- nesmie sa pouzivat pri chladiacich vytrinach, ani pred kryokomorou ani po, ani pred otruzovanim

23. Co je dolezité pred pouzitim sauny. Polohy pri saunovani ak st a vysvetlite ich.

- sprcha, riadne sa osusit

- byt zabaleny v plachte bez plaviek

- sediet na uterdku

vyhriat sa, potom sprcha, ochladzovaci bazén, sprcha, osusit, sauna a cca 3x po sebe
medzi jednotlivymi saunovaniami - odpocinok v relaxaénej zéne

24. Priciny, priznaky a prva pomoc pri zastaveni krvného obehu

Clovek v bezvedomi, nedycha, ide o Zivot ohrozujici stav.
- kontrola okolia, oslovenie, zatrasenie, kontrola dychania, volat zachranku 155 a KPR

25. Popiste spojenia kosti a choroby kibov

Spojenie kosti :
* pevné - véizivom, Svom (napr.lepka)

- chrupkou (napr.rebro — hrudna kost, panvové kosti zpredu)

- zrastom (napr.kostréové kosti, panvova kost — zrastenda bedrova, sedacia, lonova
* pohyblivé - spojenie kibom minimalne dvoch kosti, na jednej kosti sa nachadza kibova hlavica, na
druhej kibové jamka. Priestor medzi je vyplneny kibovym mazom(synovidlna tekutina) — vyZivuje
chrupku. Kib sa nachadza v kibovom puzdre. Najviac zatazeny je kolenny kib.

Kiby delime : -gulovy kib (ramenny, bedrovy)
- kladkovy kib (koleno, laket)
- sedlové kiby (prsty)
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Choroby :

- skolidza (vybocenie chrbtice),

- artréza (degenerativne ochorenie kibov),
- artritida (zépalové ochorenie kibov),

- osteopordza (ubytok kostnej hmoty),

- obrna (porucha hybnosti svalov),

- plégia (dplné ochrnutie),

- paréza(Ciastocné ochrnutie).

26. Popiste vyznam dychania a opiste ¢iastkové procesy dychania

Dychacia sustava - vymena dychacich plynov 02 a CO2 medzi organizmom a vonkajsim prostredim.
Dychanie je riadené predfienou miechou, ale ¢iasto€ne ho vieme ovplyvnit aj volou
Rozdelujeme na :

1. dychacie cesty — z nosa a Ust kyslik do pltuc

2. pltica — tu dochadza k vymene dychacich plynov

Dychanie :

- ventilacia pltc (doprava vzduchu z ovzdusia do pltc a opacne, nadych, vydych)

- vonkajsie dychanie (vymena dychacich plynov medzi alveolami a krvou)

- vnutorné (vymena dychacich plynov medzi krvou a tkanivami)

- bunkové-celularne dychanie (rozklad Zivin v bunkach, energetické procesy)
Dychanie je tiez - horné hrudné, - dolné hrudné a brusné

Dychacie objemy :

* respiracny (dychovy) objem (500 ml) - mnoZstvo vzduchu, ktoré prejde plicami pri jednom
nadychu a vydychu v klude — 14-18 dych/min.

* minutovy objem (7-9I vzduchu) — vymena v plicach za minatu

* vitdlna kapacita pltic — mnoZstvo vzduchu, ktoré vymenim pri max. vydychu po max. nadychu
(zeny 3,51, muZi 51, Sportovci 9l) — zavisi od hmotnosti, vysky, vahy

* expiracny rezervny objem (1000-1200 ml) - maximalne mnozstvo vzduchu, ktoré mozno este
dodatocéne vydychnut po normalnom vydychu

* inspiracny rezervny objem (3000 ml) — maximalne mnozstvo vzduchu, ktoré mozno este dodatocne
vdychnut po normélnom nadychu

* rezidualny (zvyskovy) objem - zostava v plicach i po max. vydychu - neda sa ovplyvnit

27. Hygienické zasady prostredia v saune, popiste hygienické zasady saunovania v parnej
saune.

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vsetkych zakaznikov

- celo umyvatelna, bezpecné, bezprahové

- finska a infra sauna - rohoZe odnimatelné

- parna sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyZdni — sanitarny

Parna sauna : Teplota : 60°C, Vlhkost : 100%

- pobyt v nej je oznacovany ako stredne zatazujici pre fudsky organizmus.

- vwhodou parnej sauny je jej nizsia zataz na organizmus, - fudia s astmou aj deti

- nachadzaju sa v nej parné generatory, hadica s vodou, odtoky na zemi, automaticka dezinfekcia,
automatické davkovace voni

- kachli¢kova miestnost — vykonnejsi generator, sklolaminat — lepsi na prevadzku
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28. Fyziologické ucinky masaze - definujte ¢o vlastne si a vymenujte niektoré z nich.
Popiste liehové masazne prostriedky.

- sU to prejavy, ktoré sa deju v tele pocas a po masazi

Miestne — teplo, prekrvenie koze, olupovanie odumretej pokozky, regeneracia svalu, znizZuje sa tonus
svalu, rozsiruju sa pory, energia

Vzdialené — ovplyviiuje vzdialenejsie Casti svalu, prendsaju sa vzruchy, ovplyviuje sa vegetativna
nervova sustava a tym aj ¢innost vnutornych organov

Chemické — ovplyviiujeme Zlazy s vniatornym a vonkajsim vylu¢ovanim

Reflexné — reflex, reakcia na masaz, chlpy sa zjezia, koza sa poti, zimomriavky, méze nastat
zacervenanie v mieste bolesti, presah opuchu, zimnica, teplota, svalovica, modriny, bolest na dotyk,
opuch

Celkové — utlmeny ¢lovek by mal odist nabudeny a nabudeny utimeny, ked utimujeme, robime
neurosedativnu masaz

Liehové masdazne prostriedky : - pouzivaju sa na pohotovostni masaz
Jednozlozkové : (Alpa — lieh + prisada)

- tzv. Sportovky, delia sa farebne ako emulzie — zakladn4 je ZItd
DvojzloZzkové : (Muay — olej + lieh, pretrepat)

(gély a telové mlieka, krémy na domdace pouzitie)

29. Ako casto a kedy sa moze saunovat’ - indikacie saunovania, popiste fazy saunovania

Ak nam to zdravotny stav dovoluje, saunovat sa mézeme kedykolvek, ked to uzname za vhodné.
Pravidelnost saunovania (raz za 7dni) podporuje imunitu organizmu, uvolfiuje stres a napétie,
prekrvuje pokozku, ak ma ¢lovek problémy so spankom jej Gcinky su blahodarne.

Dizka pobytu v saune je velmi subjektivna — v priemere 15minut (ale treba poduvat vlastné telo
a zbytoéne dizku saunovania nepretahovat)

3 fazy saunovania :
Prehriatie - (telo sa zahrieva postupne aZ na 38, na povrchu méZe az 60 stupnov, aktivuje sa imunitny

systém, latkova vymena, vylucuje sa imunoglobulin A, ktory brani prieniku patogénov do organizmu,
vydrzi 7 dni)

Ochladenie — (dochadza k normalizacii organizmu a ¢innosti srdca, trénujeme nim cievy,
neochladzujeme sa v bazéne bez sprchovania)

Odpoéinok — (ma trvat tolko, kolko pobyt v saune, ustali krvny tlak, ¢innost srdca, doplnime tekutiny)

30. Popiste neodkladnu resuscitaciu. Popiste techniky polohovania postihnutého.

KPR — kardio-pulmo-vaskuldrna resuscitdcia
Je Zivot zachranujuci sibor ukonov kedy zachranca naradza funkciu pluc.

Bezpecéné prostredie, skontrolujete i reaguje, volate o pomoc, spriechodnite DC, skontrolujete
dychanie, volate 112 , zahajime KPR 30 kompresii hrudnika

Stabilizovand poloha na boku, Rautekov manéver, polosed, poloha v fahu s vyvySenymi nohami.....

31. Popiste mikroskopicki stavbu svalového tkaniva a zakladny stavebny plan kostrového
svalu

Svalové tkanivo tvoria svalové bunky — myocyty.

Cytoplazma myocytov obsahuje — jemné bielkovinové vldakna myofibrily, ktoré umozruju svalovému
tkanivu schopnost kontrakcie.

-svalové tkanivo — schopné kontrakcie, pruzné, funkcia pohybova
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Podla stavby a funkcie rozozndvame 3 typy svalového tkaniva:

* hladké- jednojadrové, rury a vaky ,neovladame volou, (mocovod, aorta)

* prieéne pruhované — viacjadrové, ovladané volou, vldkna pruhované, vedia intenzivne pracovat,
menia intenzitu prace, unavitelné

* kombinované srdcové — myokard — mix vlastnosti, bunky vytvéraju siet, interkalarne disky, 1 alebo
2 jadrové, pruhované, nezdvislé od véle, neunavitelné

Kostrovy sval — tvori pohybovy aparat stavovcov a ¢loveka - priecne pruhované (cca 600 svalov)

Sval sa sklada : svalové brusko, sfacha
- mdze sa upinat na kostru alebo na kozu (na kozu sa upinaju mimické svaly tvare)

V svalovej bunke sa nachdadzaju bielkovinové vlakna, ktoré sa volaju miofibrily — aktin -biely, myozin —
cerveny

Svalové vlakno Stru ktira
Sarkoplazmatické | .
retikulum Svalove)
bunky
Myofibrila
Sarkoméra AktinH- .
Sarkoméra pas pas
1 5 f t
78 & z- M-

dosticka P dogticka &iara

Pre ¢innost svalov je délezita glukdza (v krvi) a svaly musia mat cukor v zasobe, tzv. svalovy glykogén,
dalej vela kyslika (v krvi) ale maju ho aj v zdsobe myoglobin — svalové ¢ervené farbivo.

- potrebny je aj vapnik, ktory je uzavrety vo vackoch vsade okolo myofibril.

Kostrové svaly su vyborne prekrvené a inervované motorickymi nervami.

Slacha - je tvorena z tuhého viziva — je mimoriadne odolné na tah.

32. Popiste muzsky a zensky reprodukcny systém a najbeZnejSie pohlavné choroby

Reprodukcna sustava Zeny — zabezpecuje tvorbu pohlavnych horménov a vajicok,
Skladdsaz:

* vonkajSie pohlavné organy : velké pysky, malé pysky, klitoris, vrch ohanbia

* vnutorné pohlavné organy : posva (hladké, priecne pruhované svalstvo), kicok maternice,
vajickovod, vajecniky

Posva : kyslé prostredie, ejakulat zasadity — prostredie sa zneutralizuje a spermie mézu vniknuit dalej
Maternica : svalovy organ z hladkej svaloviny, Glohou je prijat a vynosit. Oplodnené vajicko sa tam
zavfta, uhniezdi — nidacia a vyvija sa 9 mesiacov.

Na maternicu su napojené 2 parové trubice — vaji€kovody — lievikovito sa rozsiruju, na konci maju
strapce, ktoré posuvaju vajicko z vajecnika. Maju riasinkovy epitel a peristaltiku — posun vajicka do
maternice.

K oplodneniu dochadza vo vajickovode.

Vajecniky : parovy orgdn asi ako slivka, tvoria hormén, ktory tvori menstruacny cyklus.

- rodime sa s vajickami (asi 400 000ks)

- do puberty ostane asi (4 000ks)
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- do menopauzy asi (400ks)

sekundarni folikul G g
primarni folikul

\ primordidlni folikul

grafav folikul ~¢ Vajeén ik

\ bilé télisko

3 \ #luté t&lisko
vajicko ——e
vyvijejici se zluté télisko

ovulace

Folikul — hormdn estrogén ovplyviiuje dozrievanie vajicka....ked obsahuje tekutinu, vold sa Grafow
folikul....ten ked praskne, vola sa to ovuldcia.

Ovuléciou sa prestane produkovat estrogén, do obalu vojde tuk a obal sa premeni na Zlté teliesko.
To zacne produkovat hormon progesterén — ovplyviiuje maternicu, sliznicu na uhniezdenie
oplodneného vajicka.

Ked'sa vajicko neoplodni, ostane biela jazva.

Muzsky reprodukény systém — organy su viac na povrchu ako vo vnutri
Skladdsaz:
* vonkajSie pohlavné organy
- mieSok — kozZno svalovy vak, su tam umiestnené semenniky, nadsemenniky
- penis — prenos spermii, dutinkaté, Spongiovité teliesko, plni sa krvou a to sposobuje
stoporenie penisu
stredom prechadza mocovd rura, ktora je vyvodom aj mocu aj spermii.

* vnutorné pohlavné organy

- semenniky — uloZené v miesku, nie su uloZzené rovhomerne, parovy organ, -
semenniky v mieSku maju asi o 4 °C nizSiu teplotu ako je teplota tela
spermie moézu dozriet iba pri tejto teplote

- nadsemenniky — systém kanalikov sltZiacich na dozretie spermii, ktoré su pri

ejakulacnom reflexe vypudené do semenovodov
- semenovod — je kanalik, prechadza od nadsemennika cez brusnu dutinu do mocovej
rary

NajbeZnejsie pohlavné choroby:

* Bakteridlne- syfilis, kvapavka, chlamydiové infekcie, nekvapavkové zapaly mocovej rury, makky vred
* Mykotické — kvasinkové zapaly posvy

* Parazitdrne — svrab, vos lonova,

* Virusové — Hepatitida A, B, C, genitalny herpes, HIV/AIDS, genitdlne bradavice, rakovina krcka
maternice

33. Hygienické zasady, ktoré musite dodrZat pred masaZou z pohladu maséra a aj
z pohl'adu masirovaného. Co musi obsahovat sauna - zariadenie sauny.

Hygiena maséra:

- telesnd : masér ma byt Cisty, voriavy, masirovat v pohodlnom obleceni, stabilita je zdklad — dobry
postoj, dobra obuv (nie Slapky), najlepsie na boso, davat si pozor na choroby, pozor na zapal
sedacieho nervu, nemasirovat ak mame otvorené rany — vstupna brana pre infekcie, byt mily.....

- dusevnd : dusevna odista, zmena prostredia, mat ¢as na vlastné konicky, rodinu, dovolenku, mat
oblibenu aktivitu, ktord uvolni, upokoji a odvedie pozornost od prace. ,Cista hlava, ¢ista mysel!“
Hygiena masirovaného :

- vediet taktne oznamit, za akych podmienok masirujeme

- nema byt prilis napapkany ale ani hladny, nemal by konzumovat pred masazou alkohol,
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- prist Cisty a vonavy, zdravie je samozrejmost

- ,dochvilnost je vysada kralov!” — takze prist na cas

Musime zabezpecit, aby bola na masérskom stole ¢ista plachta, deky, vyvetrana miestnost.
Vypisany dotaznik z kontraindikdciami.....choroby, lieky, prekonané choroby, alergie.....

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vsetkych zakaznikov

- celo umyvatelna, bezpecné, bezprahové

- finska a infra sauna - rohoZe odnimatelné

- parnd sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyZdni — sanitarny

34. Popiste hmat tepanie a vymenujte druhy tepania. Popiste masaz brucha, ¢o je pri nej
dolezité dodrzat.

TEPANIE
Rozdelujeme ho na:
*  Povrchové - sval tonizuje, je to povrchové poklepkavanie, pouziva sa pri klasickej masazi
*  Hibkové — sval uvolfiuje, je to rychly a silny Gder, pouziva sa pri §portovej masazi
* Ozvucené — pouziva sa na celé telo
* Neozvucené — poutziva sa na dekolt a tvar
- robime ho dlafiami, miskou, malikovou hranou, vejarom, koncami prstov, polo péstou, péstou
- ovplyviuje krvny, lymfaticky systém, svalovy tonus a nervové zakoncenia v koZi a podkozi vo
vsetkych smeroch

Masaz brucha

- sa vykondva v smere peristaltiky al. hodinovych ruciciek. P6sobenim pohybu a tlaku v tejto oblasti
pomaha stimulovat spravne fungovanie vnatornych orgénov, zabezpedit zdravé fungovanie traviaceho
traktu a moze dokonca zabranit mnohym zdravotnym problémom.

35.Kedy sa neodporica saunovat' - kontraindikacie saunovania, popiste finsku saunu.

- véetky akutne chorobné stavy, vysoky alebo nizky tlak, zvysena ¢innost stitnej zlazy-lie¢ba
kortikoidmi, krvacavé choroby, stavy po zapaloch zZil, epilepsia, zhubné nadory, nehojace sa kozné
defekty akéhokolvek povodu, vietky akutne ataky chronickych ochoreni, infekéné, prenosné,
parazitdrne ochorenia, aktivna TBC, psychické ochorenia, stav po srdcovom infarkte a cievnej
mozgovej prihode ( po lekarskom vysetreni bez komplikacii 3 mesiace), vSetky ochorenia srdca a ciev
po konzultacii s odbornym lekdrom, tehotenstvo, - vek nad 70 rokov

Finska sauna - je tradi¢nd a najzname;jsia

- celd drevena, na vykurovanie sa pouZzivaju kachle, ktoré sa polievaju vodou

- z tela vyplavuje toxiny, posilfiuje imunitu, - pomaha na syndréom studenych néh, zniZuje stres
- kazda sauna musi mat : casomieru, vihkomér, teplomér

Teplota : 85°C - 95°C, Vlhkost : 10% - 20%

Kontraindikacie :

-tlak, zapaly, otvorené rany, epilepsia, nevhodnad pre ludi s chorobami obli¢iek a pecene, po
transplantacii, pre zeny v prvom trimestri,

36. Charakteristika popalenin, ich rozdelenie a prva pomoc

Popadlenina — je poskodenie koZe vplyvom pdésobenia tepla (obarenie vodou, sinko, ohen, horuce
teleso)

Pozname 4 stupne :

l. stupen — zacervenanie

II. stupen — pluzgiere

ll. stupen — poskodenie v celej hrubke koze

IV. stupen — zuholnatenie

Prva pomoc : - zloZit prstene, naramky. Ni¢ z tela nestrhavat. Chladit 20min. pod studenou teéticou
vodou
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37. Charakterizuj kontrakciu a relaxaciu myobibrily a inavu svalu

Zakladnou vlastnostou svalu je kontrahovat a vykonavat pracu.

Neurdny maju ,gombikovité zakonéenia®, ktorymi sa mézu vzajomne spajat, pripadne sa moze
neurdn napojit na svalovd bunku.

Spojenie neurdnu so svalom sa vola motorickad al. nervovo svalova platnicka.

1. Impulz z nervovej sustavy — cez neurdn a motoricku platnicku — vysledok je ako kopnutie elektriny
2. vapnik sa uvolfiuje do priestorov buniek z vackov

3. prebehnd chemické procesy — vysledok aktin s myozinom sa odblokuje

4. kontrakcia — zasunutie aktinu do myozinu — na to potrebujeme energiu, zasoby energie + 02

5. relaxacia — uvolnenie

- vapnik do vackov, doplnit energiu a méze prist dalsi impulz
Relaxdcia je uvolnenie a teda opak kontrakcie. Na relaxaciu je doélezity horcik.

Unava svalu nastava vtedy, ak organizmus nestiha zasobovat svaly kyslikom, sval prepne do
anaerébneho reZimu — tzv. kyslikovy dih.
Bez kyslika sa zacne tvorit kyselina mlie¢na. V tomto prostredi nedokaze sval pracovat.
Svalové vldkna : bledé — su rychle, maju malo hemoglobinu

cervené — su pomalé, maju vela hemoglobinu

Vysledkom kontrakcie méze byt :
* izotomicka kontrakcia - meni sa dlzka svalu, napétie ostdva
* izotermicka kontrakcia - meni sa tonus, dlzka ostava

38. Popiste neuron, zakladny princip reflexného obluku a charakterizujte funkcie
nervovej sustavy

NERVOVA SUSTAVA sa sklada z hmoty, ktort volame nervové tkanivo - je drazdivé a vodivé,
Zabezpecuje vztah organizmu so stéle sa meniacim vonkajsim prostredim a si¢asne musi udrziavat
stalost vnatorného prostredia.

zakladna bunka - NEURON sa sklada:

* DENTRITY - kratke dostredivé vybezky, je ich viac, su neobalené — prijem vzruchu

* AXON (neurit) - bud byva 1, max.2 - obaleny tukovitou latkou, tzv. myelinovym obalom, ktory ho
chrani — odvadza vzruch z bunky prec, teda je odstredivy

Zakladny funkény prvok nervového riadenia je REFLEX — REFLEXNY OBLUK
1. prijem — recetor — adekvatny podnet s urcitou intenzitou

2. dostredivé drahy — privadzaju vzruch do CNS

3. CNS (miecha, mozog) — spravovatel

4. odstredivé drahy — posielaju odpoved do efektora

5. efektor - vykonavatel

Reflex delime na :
* motoricky - riadi sa nim kostrové svalstvo — motorika
- efektorom je kostrovy sval, podnieti do kontrakcie — povzbudzuje
- odstredivé drahy volame aj motorické nervy
* autonédmny - riadenie ¢innosti vnutornych organov, neovladam volou
- efektor je vnutorny organ alebo Zlaza, reflexom moze byt zrychleny ale aj utimeny
- 2 typy odstredivych drah : * sympatické (akéné)
* parasympatické (timiace)

Reflexy dalej delime na :

- podmienené (ziskané) — ziskavame ich pocas Zivota

- nepodmienené — su vrodené a prebiehaju na vopred anatomicky dannom reflexnom obluku, rézne
zloZity ale vzdy rovnaky
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39. Aké povinnosti ma wellness pracovnik vo wellness zariadeni, hygiena v saune

-musi mat prvi pomoc a vediet ju aj poskytnut, poznat kontraindikacie

-musi vediet poskytnut info o prevadzke v oblasti sdun a saunovania

-je zodpovedny za technickd stranku dennej prevadzky

* Cistit saunu, pustit saunu, vypnut saunu

* kontrolovat vo vsetkych vodnych plochach pH, * zélezZi to aj od kapacity sauny
* viest o tom zdznam aj o Cistote WC, * kontrolovat dodrziavanie zasad wellness

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vietkych zakaznikov

- celo umyvatelna, bezpecné, bezprahové

- finska a infra sauna - rohoZe odnimatelné

- parna sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyzdni — sanitarny

40. Popiste hmat miesenie - hnetenie a vymenujte druhy, popiste pripravnu Sportovu
masaz

MIESENIE, HNIETENIE

- robi sa vo vsetkych smeroch, - ovplyviiuje svalovy tonus (znizuje), krvny a lymfaticky systém

- rozdelujeme ho na malé (kusok po kusku cely sval) a velké (robime po dizke celého svalu, na konci
stla¢ime) ruky drzime stale pri tele,

- robime ho dlafiami, prstami a stlacanim, - je to najucinejsi hmat na svaly, oddeluje sval od kosti

Sportovd masdz - pripravnd
- jej ucelom je doplriovat charakter obsahu tréningu
- je to tvrda masaz (hnetenie, tepanie — vyssi tlak)

41. Popiste Casti a funkcie vylucovacej sustavy, charakterizujte nefréon a choroby
vylucovacej sustavy

Vylucovacia sustava — vylucuje odpadové latky z metabolizmu dusikatych latok (bielkovin)
- zbavujeme sa hlavne mocoviny, - reguluje hladinu vody v organizme

x |— kéra s nefronmi

Casti vyludovacej sustavy :

Oblicky (hlavny organ)- parovy organ v brusne;j

dutine pod rebrami, fazulovitého tvaru,

maju vykrojenie ku chrbtici, s umiestnené v tukovom
obale, su nachylné na otrasy a chlad, su riadené

nervovo aj hormondlne, ich funkciou je zbavovanie sa
odpadu z bielkovin( vznik mocoviny) a regulacia vody v tele.

obli¢kova

v\ ‘ panvicka
oblickovy / 3 ) 3

oblickovy

moéovod ihlan

obli¢kovy
kalich

Nefron — zakladnd stavebna jednotka vylu€ovania

Krv, pretekajuca oblickami, sa najprv filtruje v
Malpighiho teliesku cez Glomerulus

(klbko krvnych kapildr) pod velkym tlakom

do Bowmanovho vacku, kde sa dostava filtrat,

ktory sa vola = PRIMARNY MOC

(ma podobné zlozenie ako krvna plazma bez bielkovin).
Primarny moc ide dalej do systému kanalikov,
zloZzenych zo sto¢enych kandlikov I.stupria,

Henleho slucky a stocenych kandlikov Il.stupria,

kde dochadza k zhustovaniu mocu

(zbavuje sa prebytocnej vody, vstrebavaju sa
vitaminy, min.latky spéat do krvi)....

na konci nefrénu je SEKUNDARNY (definitivny) mo¢.
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- zhromazduje sa mocovom mechure Bowmanov
vagok proximélny
tubulus

distalny
tubulus

Choroby vyludovacej sustavy — oblickové kamene, zadpal moc. ciest,
zapal obliciek, inkontinencia

glomerulus

D

"

privodna
tepna

42. Odsun a polohovanie postihnutého a techniky prenosu

——— zberny

odvodna
o | Kanalik

Rautekov manéver — vytiahnutie ¢loveka z auta alebo zo sauny #la

postihnutého a oboma rukami ho uchopi za predlaktia zdravsej koncatiny. JedAu ruku k
zachranca do oblasti zapastia, druhu blizsie k laktu. Potom moze tahat z priestoru.
Pri vytahovani si ho moze podopriet kolenom, aby sa vaha vytahovaného rozlozila.
Ak je zachrandrov viac, jeden drzi rautekovym manévrom, druhy chyti nohy Henleho —
pozn. myslite na mozné poskodenie chrbtice — vyvarujte sa rotacie chrbtice zranéného

4
\\
Pri bezvedomi:

Stabilizovand poloha na boku, ma za Ulohu udrzat priechodné dychacie cesty a zabranit vdychnutiu
zvratkov alebo obsahu ust.

Postup: klaknite si k boku postihnutého. Horna konc¢atinu postihnutému (td, ktora je k ndm blizsie)
poloZzime tak, aby zvierala pravy uhol s telom.

Teraz od nas vzdialenejSiu dolnu koncatinu pokréime v kolene a hornu koncatinu na rovnakej strane
tela poloZime na rameno (prip. brucho) postihnutého.

Zraneného prevalime tak, Ze ho uchopime za od nds vzdialenejSie rameno a pokréené koleno a
tahame zo ne k sebe

Po prevrateni tlakom na bradu a ¢elo vytvorime ¢o najvacsi zaklon hlavy, tvar polozime na chrbat ruky,
ktord je dlariou k zemi, aby nedoslo k vdychnutiu pripadnych zvratkov

Ak mame podozrenie na vaznejsie zranenia s vnutornym krvdcanim alebo sa obavame zlomeniny
chrbtice postihnutého do stabilizovanej polohy vobec neukladame, iba zaistime dychacie cesty.

Nudzovy sposob je dopravovanie zraneného jednym zachrancom.

Ide o tieto sp6soby:

- podopieranie zraneného, - odnasanie zraneného v narudi, - odnasanie na chrbte, - tahom na
stanovom dielci alebo plachte

Ak poskytuju pomoc dvaja zdchrancovia a nemaju k dispozicii nosidla, uplatfiuju tieto sposoby
odsunu:

- posadenie zraneného na spojené ruky, - posadenie na sedadlo “stolicku”, urobenu spojenim ruk
obidvoch zachrancov.

43. Vymenujte a ukaZzte na obraze zakladné svaly hlavy a krku

Svaly hlavy
Tvoria dve funkéné skupiny: Zuvacie a mimické svaly.

Zuvacie svaly
- maju za ulohu pohybovat sankou a pritahovat ju k lebke pri Zuvani
Patria k nim: spankovy sval, Zuvaci sval, kridlové svaly

Mimické svaly

- sa pripdjaju na koZzu hlavy a tvdre. Pri kontrakcii pohybuju koZou a dodavaju tvari vyraz.

Patria k nim :

- Eelovy sval, zvrastovaé oboéia, nosovy sval, oény kruhovy sval, zdviha¢ hornej pery a nosovych,
kridel, zdvihaé hornej pery, jarmovy sval maly, velky, smiechovy sval, kruhovy Ustny — zvrastovaé
ust, stahovac ustneho kiitika, stahovaé dolnej pery, bradovy sval, trubaésky sval licny

20


https://biopedia.sk/clovek/pohybova-sustava#a2128

Svaly krku
- s ulozené vo viacerych vrstvach.

- nadjazylkové svaly a podjazylkové svaly - dvihanie a depresia jazylky, :., " ,
pohyby jazyka, Zuvanie, prehltanie, tvorba reci, pomocné dychacie svaly /& 7 \\)
- plochy sikmy sval krku - Gklon a otacanie hlavy, pomocné dychacie svaly =7 . :

- kyvac hlavy - predklon hlavy o
svaly

kyvac hlavy

jazylka

podjazylkové
svaly

= Sikmé svaly
krku

44. Charakterizujte hormonalne riadenie ¢innosti organizmu
Riadenie ludského tela :

- latkové (HORMONALNE)

- nervové (REFLEXNE)

Hormdny — su latky réznej chemickej povahy. Su vysoko Gcinné s velkym efektom. Maju cielové
bunky, na ktoré posobia. Su k nim dopravované krvou. Tvoria sa v Zfazach s vnitornym vylu¢ovanim.

Zlazy s vnutornou sekréciou :
* semenniky

= ma anbolické ucinky, agresivita, tvorba spermii

e vajecniky

= dozrievanie vajicka, rast ochlpenia....

= tvori ZIté teliesko, pripravuje sliznicu na uhniezdenie vajic¢ka - nidaciu

® nadoblicky — v kéry nadobliciek sa tvoria kortikoidy + pohlavné hromény

= rozsiruje cievy, zrychluje ¢innost srdca

= stahuje cievy, ovplyviuje peristaltiku a traviacu sustavu

Hormony kéry nadobli¢iek maju silné protizapalové Ucinky a ovplyviiuju metabolizmus v tele.
® pankreas

= zniZuje cukor v krvi

= zvysuje cukor v krvi

* Tymus
= v detstve ovplyviuje rast a vyvoj deti
e Stitna zlaza
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ETYROXIN = je doleZity na premenu latok a Zivin v tele, ovplyvfiuje rast a metabolizmus
aby mohol vzniknut, treba jéd — ked' je vela — ¢lovek chudne, vypulené oci
— ked' je malo — ¢lovek pribera
S KALCITONIN = ovplyviuje vépnik v tele
e pristitne telieska
EPARATHORMON = riadi premenu vépnika v organizme, podnecuje jeho uvolfiovanie do kosti
e Epifiza
EMELATONIN — tzv. spaci hormén = reaguje na svetlo, m4 na starosti Gtlmové reakcie

e HYPOTALAMUS = hypofyzova system — podava info do hypofyzy, ovplyviiuje ¢innost celého tela.
dva typy horménov :

— stimulacné

— utlmujuce

Ovplyviiuju vylu¢ovanie hormoénov hypofyzy a tie nasledne ovplyviuju vela ¢innosti vniitornych
organov.

e HYPOFYZA

Predny lalok (adenohypofyza) = tvori regulacné hormadny, ktoré ovplyviuju Stitnu Zlazu, nadoblicky
a pohlavné zlazy

EPROLAKTIN — hlavne u Zien tvorba mlieka

— TYREOTROPNY - &innost $titnej zlazy (je to regulaény hormén)

— SOMATOTROPNY — rastovy hormén — zvy$uje tvorbu bielkovin (nadbytok — gigantizmus, malo —
nanizmus)

Zadny lalok
E'OXYTOCIN - stahuje hladké svalstvo v maternici

Predny lalok (adenohypofyza) = tvori regulacné hormadny, ktoré ovplyvnuju stitnu Zlazu, nadoblicky
a pohlavné Zlazy
EVAZOPRESIN — antidiureticky hormén — hospodarenie s H20

45. Hygienické poziadavky masérskeho salonu. Priprava masérskeho salénu na prichod
klienta. Poziadavky hygienické na klienta

- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uZivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)
Dvere : - otvaracie hodiny (na objednavku),
- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)
- prevadzkovy poriadok, reklamaény poriadok
Vstup musi byt oddeleny od masérskej ¢asti .
Vo vstupnej ¢asti :
- priestor na topanky, prezavky, vesiak, stojan na dazdniky, lekarnicka
Podlaha — jednoliata, umyvatelna bez kobercov, Steny — do vysky 1,5m musia byt umyvatelné
Stropy — min. 2,5m
- vetranie alebo vzduchotechnika (projektova dokumentacia)
- priame svetlo bez Startérov, umyvadlo s teplou a studenou vodou priamo v miestnosti
- pod umyvadlom skrinka na Cistiace prostriedky
- skrinka na jednorazové plachty, osusky, masazne pomaécky
V dosahu : WC, sprcha, umyvadlo
Odpocinkova miestnost : pre zamestnancov, majitelov
Cennik na viditelnom mieste alebo k nahliadnutiu, oznadenie prevadzky — nefajciarska, lekarnicka

Hygiena masirovaného :

- vediet taktne oznamit, za akych podmienok masirujeme

- nema byt prilis napapkany ale ani hladny, nemal by konzumovat pred masazou alkohol,

- prist Cisty a vonavy, zdravie je samozrejmost

- ,dochvilnost je vysada kralov!“ — takze prist na cas

Musime zabezpecit, aby bola na masérskom stole Cista plachta, deky, vyvetrana miestnost.
Vypisany dotaznik z kontraindikdciami.....choroby, lieky, prekonané choroby, alergie.....
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46. Charakterizujte : Fyziologické ic¢inky masaZe - reflexné. Popiste hmat miesenie -
hnetenie a aké druhy pozname

- sU to prejavy, ktoré sa deju v tele pocas a po masazi

Reflexné — reflex, reakcia na masaz, chlpy sa zjezia, koza sa poti, zimomriavky, méze nastat
zacervenanie v mieste bolesti, presah opuchu, zimnica, teplota, svalovica, modriny, bolest na dotyk,
opuch

MIESENIE, HNIETENIE

- robi sa vo vsetkych smeroch, - ovplyvnuje svalovy tonus (znizuje), krvny a lymfaticky systém

- rozdelujeme ho na malé (kusok po kusku cely sval) a velké (robime po dizke celého svalu, na konci
stla¢ime) ruky drzime stale pri tele,

- robime ho dlafiami, prstami a stld¢anim, - je to najucinejsi hmat na svaly, oddeluje sval od kosti

47. Spravanie Kklienta vo wellness zariadeni. Popiste v§etky nutné miestnosti wellness
zariadenia, ktoré ma mat’ wellness zariadenie. Oznacovanie wellness zariadeni aké musi
byt?

Zékladné pravidla saunovania /vSeobecé/:

- vedte k saunovaniu aj vase deti saunovanie pre deti od 3. .

Pobyt v saune:

- zakaz alkoholu a velkému objemu jedla pred saunovanim, bezplavkova zéna, hydratacia
- nesaunovat sa sam, schladenie organizmu, relax organizmu

- vynechat saunu pri srdcovocievnych ochoreniach

- pravidelnost saunovania

- recepcia, Satne, sprchy, toalety, vodné plochy, sauny, oddychové miestnosti, .....

- oznadenie ma byt napisané, nakreslené, jasné, zrozumitelné, umiestnené vo vyske oci....
48. Rozdelenie krvacania a prva pomoc pri krvacani

* tepnové

* Zilové

* vidsocnicové

Velké vonkajsie krvacanie je poranenie Zily alebo tepny (nehoda, zlomenina, amputdcia,..)
Kontrola okolia

Ochrana (rukavice, sacok, kondém,...)
Ak nemame ni¢, zastavit vlastnym tlakom priamo v rane

4Z: * Zisti krvacanie, * Zastav tlakom v rane, * Zabran Soku, * Zavolaj 155
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49. Vymenujte a ukaZzte zakladné svaly hrudnika a brucha

Svaly hrudnika : velky prsny sval, maly prsny sval, predny pilovity sval, podkltic¢ny sval, vonkajsie
a vnutorné medzirebrové svaly, branica
Svaly brucha : priamy brusny sval, vonkajsi Sikmy brusny sval, vnatorny Sikmy brusny sval, prie¢ny
sval brucha

50. Charakterizujte traviacu sustavu, jej casti a popiste ich funkcie

Traviaca sustava je skupina orgdnov, ktoré sa zucastiuju prijmu, spracovani a vylucovani potravy.
Vacsinou sa zacina prijimanim potravy (Ustami) a konci sa vylucovanim (konecnikom). Nachadza sa
u vSetkych mnohobunkovcov.

Jej Casti tvoria :

-ustna dutina

-hitan

-pazerak

-zaludok

-tenké ¢revo

-hrubé crevo

K traviacej sustave patria aj dve velké Zlazy — pecef a podzZaludkova Zl'aza

Ustna dutina : tvoria ju dasna a zuby, hornu ¢ast tvory podnebie. Jazyk v Ustnej dutine ma tlohu
nielen pri mechanickom spracovani potravy, ale je aj orgdnom chuti. Do Ustnej dutiny Ustia tri pary
velkych slinnych Zliaz (podjazykova, podsankova, priusnd) ako aj vyvody malych slinnych Zliaz.
Funkciou ustnej dutiny je mechanicky spracovat potravu Zuvanim.

Hitan : je spoloénym Usekom traviacej a dychacej sustavy. Je to svalovo vazivova trubica, ma tri Casti
(nosovu, Ustnu, hrtanovd). Cast hltanu ulozend najvyssie(nosova €ast) obsahuje pod sliznicou velké
mnozstvo lymfatického tkaniva, toto lymfatické tkanivo ma velky vyznam pre obranyschopnost celého
organizmu.

PaZerdk : ma 25-28 cm. Je to svalova trubica zloZzena z 2/3 prie¢ne pruhovanej svaloviny a 1/3 hladkej
svaloviny. Prechadza cez branicu a vyustuje pod branicu do Zalidka. Funkciou paZerdka je transport
rozZutej potravy do Zaludka.
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Zalidok : vakovity organ — $pajza, objem 1 — 2I, tvori ho sliznica zrastena do krkiev, podslizniéné
tkanivo, 3 vrstvy hladkej svaloviny
- povrch je pokryty pobrusnicou, Zalidok zachytdva potravu
Casti 7aludka :
Kardia — vchodovy otvor
Telo — vyklenuje sa do klenby
Vratnikova ¢ast — zUZena vetva
Vratnik — kruhova svalovina
Zaltdok ma dve zakrivenia : malé a velké
Funkciou Zaludka je mechanické aj chemické trdavenie potravy.
Zaludoénd stava : 99% voda + 1% sol
Hlien — mucin (chrani Zaludok pred ucinkami HCl a traviacich enzimov
HCI — kyselina chlorovodikova, vytvara v Zaludku kyslé prostredie, aktivuje pepsin
- chrani vitaminy B1, B2 a C pred oxidaciou, ni¢i choroboplodné zarodky, ulahcuje vstrebavanie
niektorych mineralnych latok na soli

Tenké crevo : je hlavnym orgdnom trdvenia a vstrebdvania

M3 tri Casti :

* dvanastnik (sem prichadza travenie zo zaludka, kde sa zneutralizuje)
* lacnik

* bedrovnik

Na vnutornej strane sliznice sa tvory €revna Stava s enzymami a ma mnozstvo vybezkov (klky). Do
dvanastnika vyustuja vyvody Zl¢nika aj podZaludkovej Zlazy.
Funkcia tenkého creva pozostdva z trdvenia a vstrebdvania vyZivnych Ilatok.

Hrubé crevo : nema klky je asi 1,5 m dlhé, v priemere ma cca: 5-8 cm.

Ma niekolko Casti (slepé ¢revo, vzostupna Cast, prie¢na Cast, esovita klucka, koneénik).

Funkciou hrubého creva je vstrebdvanie niektorych latok, ale predovsetkym vody, ¢im sa natrdvend
potrava zahustuje a meni sa na vykaly (stolicu) ktora sa vyluéuje cez koneénik.

51. Vymenujte masazne prostriedky a ich rozdelenie, vymenujte pomocné masazne
prostriedky

- su prostriedky, ktorymi masirujeme

Emulzie — u? sa nepouZivaju, maju nizku skiznost, pouZivaji sa na pohotovostnt masaz pri
Sportovcoch, je to emulzia tuku s vodou

Delime ich :

Zikladna biela emulzia, éervena (vytazok s kajanskych papriciek — zahrieva), modra (gafor — chladi),
zelena (bylinky — na unavené svaly), Zlta (vodeodolna — vodné Sporty)

Liehové masdZne prostriedky - jednozlozkové (Alpa — lieh s nie¢im)
- dvojzlozkové (MUAY — olej + lieh)
Gély, telové mlieka, krémy — na domace pouZitie

Oleje — podla nasytenosti :

- nenasytené (slnecnicovy olej) — je riedky, velmi vyZivny — pri masazi viazu na seba volné radikaly
- polonasytené (olivovy olej) — dobré vlastnosti

- nasytené (kokosovy olej) — je husty, ma dobre regeneracné vlastnosti — spalena koza

eza studena lisované

erafinované

Eterické oleje - tzv. krv bylinky, stromu (najdoleZitejsia ¢ast)

Hydroldty — kvetinové vody

Pomocné masdzne prostriedky :
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Polvalec, valec, masdazna pistol, banky, tejpovacie pasky, telové sviecky, ihly, drevené palicky, lavové
kamene, bambusové tyce, infralampa, biolampa, masazne lopticky, ohrievacia podlozka, uteraky,
deky, plachty, valéeky na maderoterapiu

52. Sportova masaz charakteristika a popiste pripravnii masaz

Sportovd masdy - je v podstate aplikacia klasickej maséze, je pohotovostnd a rychla
- aplikuje sa pred vykonom a po tréningoch, - odstrarfiuje metabolické splodiny z tela

Ciel

- regeneruje svalové napitie, psychické napétie, zlep$uje kibovi pohyblivost, pomaha pri zotavovani
Ma dve fazy : tréningové a odpocinkové

Pripravna masaz — (cel doplfiovat charakter obsahu tréningu, je to tvrdd masaz (hnetenie, tepanie —
vyssi tlak)

53. Popiste Svédsku saunu zariadenie, kontraindikacie, indikacie

- to isté Co aj finska sauna, len sa v nej nepolievaju kamene

Teplota : 90°C, Vlhkost : 15%

Kontraindikacie :

-tlak, zdpaly, otvorené rany, epilepsia, nevhodna pre ludi s chorobami obli¢iek a pecene, po
transplantacii, pre zeny v prvom trimestri,

Saunovanie ma pozitivny vplyv na cely organizmus, podpori imunitu, odburava stres, detoxikuje telo,
blahodarne vplyva na kardiovaskularny systém, prekrvi pokozku, vyborne vplyva na nespavost

a v neposlednom rade je priestorom na spolocenské stretnutia

54. Priciny Soku, priznaky, prva pomoc

zavazny Zivot ohrozujuci stav, bez prvej pomoci hrozi smrt. Sok by sa dal zjednodusene
charakterizovat ako nepriazniva reakcia organizmu na nedostato¢né zasobenie buniek kyslikom
a zivinami. Najcastejsie sa jedna o krvacanie v dosledku tazkej traumy.

Priciny : dosledok krvacania, popaleniny, dehydratdcia, infarkt myokardu(poskodenie srdcového
svalu), tazka infekcia, alergie, stlaéenie srdca narazom

Priznaky :

- pri krvacani bude ¢lovek bledy, apaticky , bude hovorit nezmysly, studeny pot, méze omdliet

- pri alergiach (anafylatickom Soku) méZe byt v tvari ¢erveny, opuchnuty, moze zvracat, tazko dychat,
nebude zrozumitelne hovorit

Prva pomoc :

dbat na vlastni bezpecnost (bez zichrancu nie je zachraneny) bezodkladne privolat ZzS

V pripade Soku sa pouZiva aj vyraz protiSokové opatrenia -oznacuju sa skratkou 5T.

5T-ticho, teplo, tekutiny, tiSenie bolesti, transport

55. Vymenujte a ukazte zakladné svaly chrbta

Su uloZené v niekolkych vrstvach pozdiz chrbtice:

* remenné svaly => vzpriamuju a naklanaju hlavu do strany

* lichobeznikovy sval => tiez trojuholnikovy alebo trapézovy sval - je Siroky, povrchovy sval, ktory
pritahuje lopatku k chrbtici a vytvara obrys pliec
pldvani a Splhani

* kosostvorcové svaly => lezia pod lichobeZnikovym svalom a zdvihaju lopatku nahor a medialne

* zadny horny pilovity sval => dvihanim rebier pomaha pri vdychu

* zadny spodny pilovity sval => tahanim rebier dolu pomaha pri vydychu
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lichobeznikowvy

sval remenny

sval hlavy

remenny
sval krku

menéi koso-
Stvarcovy sval
vacési koso-
gtvarcovy sval

najirsi
sval chrbta

zadny

spodny
pilovity
sval

56. Charakterizujte srdce, jeho funkcie, obeh krvi v nom a najcastejsie choroby srdca

- je to svalnaty orgdn (prie¢ne pruhované svalstvo, neovladame volou, neunavitelné) umiestneny v
hrudniku, mierne nalavo od stredu tela

- pracuje neustdle 24 hodin denne a 7 dni v tyZdni, pocas tejto doby srdce udrie priblizne 100 000 krat
a prepumpuje 8 litrov krvi.

- postva obohatenu krv o kyslik a Ziviny prostrednictvom obehového systému do vsetkych tkaniv

a organov

- neokysli¢end krv vdaka srdcu je v pltucach zbavena oxidu uhli¢itého a obohatena o kyslik.

Steny srdca pozostdvaju z troch vrstiev tkaniva:

* myokard — srdcovy sval — prie¢ne pruhovana svalovina
* endokard — tenka blana, vnutorna vystelka

* epikard — blana, ktora pokryva povrch srdca

Srdce pozostava zo Styroch dutin:
* prava predsien

* prava komora (objemova pumpa, prudi do nej odkyslicena krv)
* fava predsien

* lava komora (tlakovd pumpa, prudi z nej okysli¢ena krv)

Medzi komorou a predsieriou sa nachadza cipovita chlopfia, .
ktora pracuje ako jednosmerny ventil - umozriuje pradit krvi  duta Zila ™
len jednym smerom. @ 1
-v srdci su dve cipovité chlopne: ‘
trojcipa - medzi pravou predsienou a pravou komorou
dvojcipa - medzi lavou predsieriou a lavou komorou

chlopna

- na plucnici a aorte :

polmesiacikovité chlopne . 5 TN ) . Aortalna
Plucna ... \ a chlopnia
chlopna
Pltucna chlopna sa nachadza medzi pravou komorou a Trojcipa -

pldcnou tepnou. chlopnia
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Aortalna chlopna sa nachadza medzi l'avou komorou
a aortou.

Ak dojde k uniku alebo upchatiu srdcovych chlopni,
moze to vytvarat zvuky nazyvané ,Selesty”.

Obeh krvi v nom zacina v pravej komore PK odkial sa pri systole vypudi plicnicovym kmerfiom do
plucnych tepien a nimi do pluc, kde sa okysli¢i. Polomesiacikovita chlopna zabranuje spatnému
pruadeniu krvi do pravej komory PK. Krv sa z pllc vracia plicnymi Zilami do lavej predsiene LP. Tento
obeh nazyvame — maly krvny obeh.

Pri velkom krvnom obehu krv prechadza z l'avej komory LK do aorty — najvacsia tepna, do mensich
tepien po celom tele a zZilami spat do srdca.

Diastola: - pokojovy stav srdca medzi dvomi stahmi. Pocas diastoly je srdcovy sval uvolneny a pini sa
krvou. Pripravuje sa na stiahnutie, ktorym krv vysle naspat do obehu.

Systola : - pri systole dochddza k stiahnutiu alebo zmrsteniu srdca, ktoré vnimame ako srdcovy uder.
Vysledkom systoly je vypudenie krvi do krvného obehu. Po systole nastava vidy diastola.

Choroby srdca :
- ischemicka choroba srdca, arytmia, vysoky krvny tlak, infarkt myokardu, angina pectoris, zastava
srdca,

57. Hygiena prostredia v saune a zasady saunovania

* Zakladnou podmienkou prevadzkovania sauny je Cistota priestorov, Cisty vzduch, teplo,
timené svetlo a ticho.

 (istota, dezinfekcia protiplesfiové osetrenia s zabezpecované denne. Sanitarny der sa
vykonava raz za tyzden.

* \Vetranie miestnosti samotnej sauny sa zabezpecuje priebezne. K dispozicii ma byt dostatocné
mnozstvo Cistej bielizne (uteraky, a plachty) primerané predpokladanému poctu zakaznikov.

*  Pred vstupom do sauny sa musi navstevnik osprchovat. Do sauny treba prichadzat Cisto
umyty a osuSeny. V saune si navstevnik musi sadnut na Cisté prestieradlo, alebo na uterak.
Navstevnici pouzitu bielizeri odloZia do kosov, ktoré by mali byt vetratelné a po vyprazdneni
vydezinfikované.

*  Obsluhujuci personal je pouceny o kontraindikaciach, s ktorymi nie je povoleny vstup
navstevnikov do priestorov sauny. Na viditelnom mieste je vyveseny prevadzkovy poriadok
sauny, pokyny pre navstevnikov a kontraindikacie pouzitia sauny, zasady sprdvania sa v saune,
pokyny na poskytnutie prvej pomoci ako i poucenie o postupe pre dosiahnutie spravneho
fyziologického Ucinku sauny. Za dodrzanie prevadzkového poriadku je zodpovedny personal,
ktory moze vykondvat opatrenia, aby hostia dodrziavali hygienické predpisy.

* Pravidelne sa kontroluje pH a vymiena voda v ochladzovacom bazéne.
* Oznacenie slovné aj piktogramové

* Finska sauna — odnimatelné rohoze, parna sauna — kohutik a voda, infra sauna — rohoze
odnimatelné

* KoSe na $pinavé pradlo, napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové
pohare

- ani syty ani hladny, pouZitie toalety

- sprcha, osusit....sucha pokozka sa lepsie poti

- teply kupel n6h, podporuje potenie

- osuska pod celé telo, pobyt v saune by mal byt kratky, uéinok intenzivny — nie dlhsie ako 15 min.
- saunovat sa v lahu, rovnomerne teplo, posledné 2 mindty si sadneme
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- telo dobre ochladzuje aj prud vody zo sprchy

- pred pouzitim bazéna so studenou vodou, osprchovat — opakované pouzitie studenej vody trénuje
cievy

- medzi jednotlivymi chodmi saunovania sa odporuca odpocinok, sauna dobre pripravuje na masaz

58. Vplyv masaze na organizmus, popiste hmat miesenie - hnetenie

- uvolfuje, regeneruje...telo a mysel.

- sU to prejavy, ktoré sa deju v tele pocas a po masazi

Miestne — teplo, prekrvenie koZe, olupovanie odumretej pokozky, regeneracia svalu, zniZuje sa tonus
svalu, rozsiruju sa pory, energia

Vzdialené — ovplyviiuje vzdialenejsie Casti svalu, prendasaju sa vzruchy, ovplyviuje sa vegetativna
nervova sustava a tym aj ¢innost vnutornych organov

Chemické — ovplyviiujeme Zlazy s vnitornym a vonkajSim vylu¢ovanim

Reflexné — reflex, reakcia na masaz, chlpy sa zjezia, koza sa poti, zimomriavky, méze nastat
zaCervenanie v mieste bolesti, presah opuchu, zimnica, teplota, svalovica, modriny, bolest na dotyk,
opuch

Celkové — utlmeny ¢lovek by mal odist nabudeny a nabudeny utimeny, ked utimujeme, robime
neurosedativnu masaz

MIESENIE, HNIETENIE

- robi sa vo vietkych smeroch, - ovplyviiuje svalovy tonus (zniZuje), krvny a lymfaticky systém

- rozdelujeme ho na malé (kusok po kusku cely sval) a velké (robime po dizke celého svalu, na konci
stlac¢ime) ruky drZzime stale pri tele,

- robime ho dlafiami, prstami a stld¢anim, - je to najucinejsi hmat na svaly, oddeluje sval od kosti

59. PopiSte svaly chrbta, na co si ddvame pozor pri masazi chrbta, masazi nohy spred
a masazi hrudnika

Su ulozené v niekolkych vrstvach pozdi chrbtice:

* remenné svaly => vzpriamuju a naklanaju hlavu do strany

* lichobezZnikovy sval => tieZ trojuholnikovy alebo trapézovy sval - je Siroky, povrchovy sval, ktory
pritahuje lopatku k chrbtici a vytvara obrys pliec
plavani a Splhani

* kosostvorcové svaly => lezia pod lichobeznikovym svalom a zdvihaju lopatku nahor a medialne

* zadny horny pilovity sval => dvihanim rebier pomaha pri vdychu

* zadny spodny pilovity sval => tahanim rebier dolu pomaha pri vydychu

lichobeznikovy

aval remenny

sval hlavy
remenny
sval krku

menéi koso-
Stvorcovy sval
vacsi koso-
gtvorcovy sval

najsirsi
sval chrbta

zadny
spodmy
pilovity
sval
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- pri masazi chrbta netepame v oblasti ladvin

- pri masazi nohy spredu, nemasirujeme predkolenie....kozZa je upnuta priamo na okostnicu, ta je
velmi inervovana a prekrven3, takze je to bolestivé

- masazZ hrudnika....nemasirujem okolo prsnych bradaviek — eticka kontraindikacia

60. Vymenujte pomocné masazne prostriedky. Indikacie masaze.

Polvalec, valec, masdazna pistol, banky, tejpovacie pasky, telové sviecky, ihly, drevené palicky, lavové
kamene, bambusové tyce, infralampa, biolampa, masazne lopticky, ohrievacia podlozka, uterdky,
deky, plachty, valéeky na maderoterapiu

- ked' je chut, ¢as a peniaze, pri bolestiach chrbta, hlavy, v rehabilitacii — po Uraze, operacii, mozgovej
prihode, rekonvalescencia — kupele, dovolenka, po mozgovej prihode, pri skler6ze multiplex, pri
psychickych problémoch, pred a pocas Sportového vykonu, skoliéza chrbtice.....

61. AKké typy sdun poznate a popiste niektoré z nich. Ako dlhy pobyt sa odporica v saune
a podla ¢oho sa to urcuje.

- Finska sauna

- Svédska sauna
- Parna sauna

- Infra sauna

Finska sauna - je tradi¢na a najzname;jsia

- celd drevenad, na vykurovanie sa pouzivaju kachle, ktoré sa polievaju vodou

- z tela vyplavuje toxiny, posilfiuje imunitu, - pomaha na syndrém studenych néh, zniZuje stres
- kazda sauna musi mat : ¢asomieru, vlhkomér, teplomér

Teplota : 85°C - 95°C, Vlhkost : 10% - 20%

Kontraindikdcie :

-tlak, zapaly, otvorené rany, epilepsia, nevhodna pre ludi s chorobami obliciek a pecene, po
transplantacii, pre Zeny v prvom trimestri,

Svédska sauna — to isté ¢o finska, len sa nepolievaju kamene
Teplota : 90°C stupriov, Vlhkost : 10% - 15%

Parnd sauna

Teplota : 60°C

Vlhkost : 100%

- pobyt v nej je oznacovany ako stredne zatazujuci pre fudsky organizmus.

- vwhodou parnej sauny je jej nizsia zataz na organizmus, - fudia s astmou aj deti

- nachadzaju sa v nej parné generatory, hadica s vodou, odtoky na zemi, automaticka dezinfekcia,
automatické davkovace voni

- kachli¢kova miestnost — vykonnejsi generator, sklolaminat — lepsi na prevadzku

Infra sauna

Ide o Specifickd saunu, kde sa miesto horucich kamenov a piecky pouzivaju infraziarice.

Teplota : 60°C

Vlhkost : 30% - 50%

- pre organizmus je najmenej zatazujuca. Princip spociva v hlbokom prehriati kosti a svalstva a jeho
regeneracii. Vyuzivaju ju preto Casto aj Sportovci, no je vhodna aj pre ludi so srdcovo-cievnymi
problémami, ako aj pre ludi ktori tazko znasaju vysoké teploty.

Interiér infrasauny je dreveny a na stenach st umiestnené Ziarice. Ziari¢e produkuju infradervené
Fiarenie, ktoré prenika do telovych tkaniv aZ do hibky 4centimetre.

Pobyt v saune je individualny, nie dlhsie ako 15min.,
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62. Poranenia chladom, ich priciny, priznaky a prva pomoc pri pésobeni chladu

- vznika pésobenim nizkych teplot na kozu a podkoZie, najviac ohrozené su okrajové casti tela.
Priznaky :

e zaCervenanie

e pluzgiere

e pluzgiere naplnené krvou

* nekrdzne - s€ernanie

1.pomoc : premiestnenie do teplejsej miestnosti, postupné pasivne ohrievanie

63. Vymenujte a ukaZte zakladné svaly hornej konc¢atiny. Aké svaly masirujeme pri masazi
brucha.

- deltovy sval

- predny dvojhlavy sval ramena, biceps (ohybac)
- zadny trojhlavy sval ramena, triceps (vystierac)
- vretenno- ramenny sval,

- lakfovy sval,

- svaly predlaktia:

ohybace - predna strana predlaktia,

vystierace- zadna strana predlaktia,

- svaly mali¢kového valu,

- svaly palcového valu,

- prstové svaly

.....

brusny sval, vnatorny Sikmy brusny sval, priecny
sval brucha

64. Popiste casti a funkcie vylucovacej sustavy, charakterizujte nefrén a choroby
vylucovacej sustavy

- zbavujeme sa hlavne mocoviny
- reguluje hladinu vody v organizme

Casti vylucovacej sustavy :

Oblicky (hlavny orgdn)- parovy organ v brusnej dutine pod rebrami, fazulovitého tvaru, maju
vykrojenie ku chrbtici, si umiestnené v tukovom obale, st nachylné na otrasy a chlad, su riadené
nervovo aj hormondlne, ich funkciou je zbavovanie sa odpadu z bielkovin( vznik mocoviny) a regulacia
vody v tele.

Nefron — zdkladna stavebnd jednotka vylu¢ovania

Krv, pretekajuca oblickami, sa najprv filtruje v Malpighiho teliesku cez Glomerulus (klbko krvnych
kapilar) pod velkym tlakom do Bowmanovho vacku, kde sa dostéva filtrat, ktory sa vola = PRIMARNY
MOC (mé podobné zloZenie ako krvnd plazma bez bielkovin). Primarny mo¢ ide dalej do systému
kanalikov, zloZenych zo stocenych kandlikov I.stupria, Henleho slucky a stocenych kandlikov Il.stuptia,
kde dochadza k zhustovaniu mocu (zbavuje sa prebyto¢nej vody, vstrebavaju sa vitaminy, min.latky
spat do krvi).... na konci nefrénu je SEKUNDARNY (definitivny) mo&.

- zhromazduje sa mo€ovom mechure

Choroby vylucovacej sustavy — oblickové kamene, zapal moc. ciest, zapal obliciek, inkontinencia
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65. Hygienické zasady masirovaného z pohladu maséra a aj samotného masirovaného.
Popiste ¢o ma byt na vstupnych dverach a aké dokumenty prikladame ku schvalovaniu
diradu verejného zdravotnictva.

Hygiena — Cistota alebo odista
Delisana: hygiena masirovaného, hygiena masér, hygiena prostredia

Hygiena masirovaného :

- vediet taktne oznamit, za akych podmienok masirujeme

- nema byt prili$ napapkany ale ani hladny, nemal by konzumovat pred masazou alkohol,

- prist Cisty a vonavy, zdravie je samozrejmost

- ,dochvilnost je vysada kralov!” — takzZe prist na cas

Musime zabezpecit, aby bola na masérskom stole ¢ista plachta, deky, vyvetrand miestnost.
Vypisany dotaznik z kontraindikdciami.....choroby, lieky, prekonané choroby, alergie.....

Dvere : - otvaracie hodiny (na objedndvku),

- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)

- prevadzkovy poriadok, reklamacny poriadok
- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uzivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)

66. Vymenujte pomocné masazne prostriedky. Popiste hmat rozotieranie, jeho funkciu
a druhy. Ktory v poradi je.

Polvalec, valec, masdzna pistol, banky, tejpovacie pasky, telové sviecky, ihly, drevené palicky, lavové
kamene, bambusové tyce, infralampa, biolampa, masazne lopticky, ohrievacia podlozka, uteraky,
deky, plachty, valceky na maderoterapiu

- robi sa do kruhu, polkruhu, $piralky, - docielime nim rovnovahu v napati svalu

- robi sa na bruskach svalov a okolo kibov, 3liach, ovplyviiuje krvny a lymfaticky systém

- robi sa koncami prstov, Stipkou, palcami striedavo — celou plochou zo strany na stranu, hankami
- robime ho smerom k ©srdcu, rovnobezne, dostredivo

- je druhy v poradi

67. Vymenujte pomocky pri saunovani. PopisSte parnu saunu.
Metlicky — brezové, dubové, lipové...

Peeling, esencidlne oleje na aromaterapiu, masazna rukavica na pokozku, presypacie hodiny, vedro a
naberacka vody, teplomer, vlhkomer, podhlavnik, sofné kamene

Parna sauna : Teplota : 60°C, Vlhkost : 100%

- pobyt v nej je oznacovany ako stredne zatazujuci pre fudsky organizmus.

- vwhodou parnej sauny je jej nizsia zataz na organizmus, - fudia s astmou aj deti

- nachadzaju sa v nej parné generatory, hadica s vodou, odtoky na zemi, automaticka dezinfekcia,
automatické davkovace voni

- kachli¢kova miestnost — vykonnejsi generator, sklolaminat — lepsi na prevadzku

68. AK pri saunovani za¢ne osoba pocitovat zhorsenie dychania, prva pomoc
spociva....popiste. Polohovanie postihnutého.

-dostat osobu von zo sauny, spytat sa na mozné zdravotné problémy a lieky, osobu ukludriovat a
pockat na pripadné zlepsenie zdr. stavu, v pripade nezleps$enia stavu volat RZP.

Rautekov hmat, stabilizovana poloha, - podopieranie zraneného, - odnasanie zraneného v narudi, -
odnasanie na chrbte, - tahom na stanovom dielci alebo plachte
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69. Popiste osovu kostru - chrbtica a kostra lebky

Osova kostra :
* LEBKA - tvarova Cast, mozgova Cast

Tvdrovd dast': nosové kosti, slzné kosti, Cerieslo, nosové musle, jarmové kosti, horna celust,
podnebnd kost, sanka

Mozgovd Cast : Celova kost, temenné kosti, spankové kosti, zahlavova kost, klinova kost, ¢uchova
kost, Svy na lebke — vencovy, Sipovy, lambdovy, Supinovy

- jazylka (nie je spojena so ziadnou inou kostou)

* CHRBTICA:

- tvori os tela, 2x esovite prehnuta

- je tvorena z 33-34 stavcov — pravé a neprava
Stredom chrbtice prechadza miecha.

Stavec : telo stavca, otvor, vybezok (tfriovy, postranny)

Casti chrbtice: 1) krénd - Cervikalna (C1 — C7) C1 — atlas; C2- ¢apovec
2) hrudna - Thorakalna (TH1-TH12)
3) driekova - Lumbalna (L1 - L5)
4) krizova - Sakralna (S1 - S5)

5) kostrcova - Kokcigialna (CO1 — CO4/CO5)
70. Vymenujte zakladné funkcie traviacej sustavy, popiste traviace zl'azy a choroby
traviacej sustavy.

Hlavné funkcie traviacej sistavy mozno rozdelit podla typu vykonu:
* prijem potravy, * trdvenie, * vstrebdvanie, * odstrariovanie nestrdvitelnych a nestrdvenych latok

Vsetky tieto procesy su riadené neurogénne a humordlne prostrednictvom hormadnov, ktoré sa tvoria
priamo v traviacej sustave.

Traviaca sustava Cloveka sa sklada z orgdnov tvoriacich traviacu ruru:

ustnej dutiny, hltanu, paZerdka, Zaludka, tenkého, hrubého creva, konecnika

a do nej ustiacich velkych a malych Zliaz.

Malé traviace Zlazy su uloZené v stene traviacej rury.

Velké traviace Zlazy su samostatné organy: velké slinné Zlazy, podZaludkovd Zlaza a pecen.

Medzi ochorenia trdviacej sustavy patri napriklad:
pepticky vred, reflux, hnacky, zapcha, Crohnova choroba, ulcerézna kolitida, vredy, hemoroidy a iné...

71. Hygienické zasady masérskeho salonu, hygienické zasady wellness zariadenia.

- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uzivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)
Dvere : - otvaracie hodiny (na objednavku),
- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)
- prevadzkovy poriadok, reklamacny poriadok
Vstup musi byt oddeleny od masérskej ¢asti .
Vo vstupnej Casti :
- priestor na topanky, prezuvky, vesiak, stojan na dazdniky, lekarnicka
Podlaha — jednoliata, umyvatelna bez kobercov, Steny — do vysky 1,5m musia byt umyvatelné
Stropy — min. 2,5m
- vetranie alebo vzduchotechnika (projektova dokumentacia)
- priame svetlo bez Startérov, umyvadlo s teplou a studenou vodou priamo v miestnosti
- pod umyvadlom skrinka na Cistiace prostriedky
- skrinka na jednorazové plachty, osusky, masazne pomécky
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V dosahu : WC, sprcha, umyvadlo
Odpocinkova miestnost : pre zamestnancov, majitelov
Cennik na viditelnom mieste alebo k nahliadnutiu, oznadenie prevadzky — nefajciarska, lekarnicka

RECEPCIA — vstup do wellness zariadenia, turniket, pracovnik, ktory vysvetli prevadzku

- priestor, kde sa daju prevziat uteraky pripadne plachty aj unisex — musia vSak byt k dispozicii kdje
alebo prezliekacie kabinky, Satne celo umyvatelné

- vychod mufZi, Zeny osobitne - sprchy, umyvadla, zachody, zrkadl3, fény

- do wellness sa vstupuje cez brodisko - cirkulujuca voda

- vSetko umyvatelné, protiSmykova podlaha

- pri vstupe do wellness zariadenia je pracovnik a skrinky na uloZenie cennosti

- vSade su umyvatelné podlahy, steny, stropy

- bezpecnostné osvetlenie, - vyska min. 2,2m

- odtoky v podlahe — rozptyl podla velkosti zariadenia

- vetratelné oknami, musi mat naviac aj dostato¢nu vzduchotechniku (projektova, technicka
dokumentacia + revizna sprdva)

- vSetky dvere presklené, ak nie celé, aspori ¢ast, musia sa otvarat smerom von a musia byt
bezprahové

- miestnost pre zamestnancov a technickd miestnost - miestnost pre prvd pomoc, musi byt oznacena
- ntdzové a vsetky vychody musia byt oznacené - sprchy podla kapacity zariadenia

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vSetkych zakaznikov

- celo umyvateln3,

- finska a infra sauna - rohoze odnimatelné

- parna sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyzdni — sanitarny

Vodné plochy
- kontrola pH — chldr alebo sol

- napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové pohare

- kazdé miesto oznacené slovom a piktogramom, - k nahliadnutiu prevadzkovy a reklamaény poriadok
- koSe na Spinavé pradlo - vrecia musia byt oznacené a ulozené v osobitnej miestnosti

Nesmie chybat nikde — ¢asomiera — vlhkomer — teplomer

72. Charakteristika Sportovej masaZe. PopiSte hmat Tepanie a jeho druhy.

Sportovd masdsz - je v podstate aplikécia klasickej masaze, je pohotovostna a rychla
- aplikuje sa pred vykonom a po tréningoch, - odstrafiuje metabolické splodiny z tela

Ciel
- regeneruje svalové napétie, psychické napétie, zlep$uje kibovu pohyblivost, poméaha pri zotavovani
Ma dve fazy : tréningové a odpocinkové

TEPANIE
Rozdelujeme ho na:
*  Povrchové - sval tonizuje, je to povrchové poklepkavanie, pouziva sa pri klasickej masazi
*  Hibkové — sval uvolfiuje, je to rychly a silny Gder, pouZiva sa pri §portovej masazi
* Ozvucené — pouziva sa na celé telo
* Neozvuclené — pouziva sa na dekolt a tvar
- robime ho dlariami, miskou, malikovou hranou, vejarom, koncami prstov, polo pastou, pastou
- ovplyviuje krvny, lymfaticky systém, svalovy tonus a nervové zakoncenia v koZi a podkozi vo
vSetkych smeroch
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73. Popiste 3 fazy saunovania. Indikacie saunovania.

3 fazy saunovania :
Prehriatie - (telo sa zahrieva postupne aZ na 38, na povrchu méZe az 60 stupriov, aktivuje sa imunitny

systém, latkova vymena, vylucuje sa imunoglobulin A, ktory brani prieniku patogénov do organizmu,
vydrzi 7 dni)

Ochladenie — (dochddza k normalizacii organizmu a cinnosti srdca, trénujeme nim cievy,
neochladzujeme sa v bazéne bez sprchovania)

Odpocinok — (ma trvat tolko, kolko pobyt v saune, ustali krvny tlak, ¢innost srdca, doplnime tekutiny)

Priaznivé ucinky saunovania su potvrdené na obehové, kardiovaskularne a imunitné funkcie
organizmu.

- znizuje riziko srdcovo-cievnych chorob

- znizuje riziko nahlej srdcovej prihody a ischemickej choroby srdca

- posiliuje imunitu organizmu, pomaha pri bolestiach hlavy

- detoxikuje organizmus, podporuje odvadzanie toxinov a Skodlivin z tela

- prispieva k liecbe chronickej unavy

- zniZzuje oxidacny stres a zapalové reakcie

74. Pri prehriati z nadmerného saunovania postihnuty straca vedomie....Co urobite ako
prvé. Druhy prvej pomoci.

a) preniest do chladného prostredia a vyzliect,

b) ak nie je bezvedomie uloZit do polosediacej polohy,

c) chladit zabalenim do mokrej plachty, alebo navlhéenim povrchu tela vlaznou vodou a ovievanim
(noviny, ventilator),

d) neznizovat telesnu teplotu pod 38 °C,

e) zariadit prevoz na lekarsku kontrolu.

Druhy prvej pomoci :

* Jaickd — ja

* odborna — zachranari, horska sluzba

* technicka — hasici, potdpaci, policajti

75. Vysvetlite mechanizmus termoregulacie u ¢cloveka

Zakladna podmienka existencie ¢loveka : udrzat konstantnu teplotu tela— HOMEOSTAZU.
Termoreguldcia je riadena z HYPOTALAMUSU

(Hypotalamus a Hypofyza - riadiace centrum Zliaz s vnitornym vylu¢ovanim).

* Nervovo - prostrednictvom vegetativnych nervov (ovplyviuji zuzovanie a rozsirovanie ciev,
rozSirovanim ciev sa zvysSuje prisun krvi k povrchu tela ,zvySuje sa vydaj tepla ,naopak ich zuZzovanim
v chlade sa strata tepla zniZuje)

* Hormonadlne - vplyvom hormodnov stitnej Zlazy a drene nadobliciek

Informacie do Hypotalamusu su privddzané z termoreceptorov.

Kazdy ¢lovek ma teplotné jadro jeho teplota je 36,5°C.

Hypotermia (podchladenie)

- poklesnutie teploty jadra az na 26°C - vystavenie extrémnym teplotnym podmienkam
Hypertermia (prehriatie)

- zvySenim teploty tepelného jadra az nad 42°C - hrozi nebezpecenstvo smrti

Pri infekénych ochoreniach - obrannd hypertermia - teplota sa zvySuje pri tvorbe protilatok.

76. Charakterizujte kostru koncatin - hornu, dolnu

Opornu sustavu ¢loveka tvori kostra, ktora predstavuje pasivny pohybovy aparat tela, poskytuje
oporu makkym castiam tela a chrani dblezité telesné organy.
Kostra je subor vaziv, chrupiek, kosti a kostnych spojeni.

Podla tvaru rozoznavame kosti:
* dlhé kosti (napr. ramenna kost, stehenna kost)
* kratke kosti (napr. zapastné a priehlavkové kosti)
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* ploché kosti (napr. lopatka)
* vzdusné (pneumatické) kosti (napr. ¢elova kost)

Kosti sa spajaju pohyblivym alebo nepohyblivym spojenim. Nepohyblivo mézu byt kosti navzajom
spojené:

- vazivom, napr. kosti lebky su spojené Svami

- chrupkou, napr. spojenie rebier s hrudnou kostou

- kostnym tkanivom - kosti navzajom zrastaju, napr. panvu tvoria tri zrastené kosti

KLB pozname : gulovity — rameno, bedro,
klatkovy — koleno, laket,
sedlovy, plochy

HORNA KONCATINA :

PLETENEC - kltiéna kost, lopatka / hreberi lopatky

VOLNE KOSTI

* ramenna kost, * vretennd kost, * laktova kost, * zapastné kosti (8), * zaprstné kosti (5), * ¢lanky
prstov (palec 2, ostatné 3 ¢lanky)

DOLNA KONCATINA :

PLETENEC - panvova kost

VOLNE KOSTI

* stehenna kost, * jabltko, * pitala, * ihlica, * kosti priehlavku (7), * predpriehlavkové kosti (5),

* Clanky prstov (palec 2, ostatné 3 ¢lanky)

77. Hygienické zasady masérskeho salonu a navstevnika salénu. PopiSte kontrolu vodnych
ploch vo wellness zariadeni

- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uZivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)
Dvere : - otvaracie hodiny (na objednavku),
- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)
- prevadzkovy poriadok, reklamacny poriadok
Vstup musi byt oddeleny od masérskej Casti .
Vo vstupnej Casti :
- priestor na topanky, prezavky, vesiak, stojan na dazdniky, lekarnicka
Podlaha — jednoliata, umyvatelnd bez kobercov, Steny — do vysky 1,5m musia byt umyvatelné
Stropy — min. 2,5m
- vetranie alebo vzduchotechnika (projektova dokumentacia)
- priame svetlo bez Startérov, umyvadlo s teplou a studenou vodou priamo v miestnosti
- pod umyvadlom skrinka na Cistiace prostriedky
- skrinka na jednorazové plachty, osusky, masazne pomécky
V dosahu : WC, sprcha, umyvadlo
Odpocinkova miestnost : pre zamestnancov, majitelov
Cennik na viditelnom mieste alebo k nahliadnutiu, oznacenie prevadzky — nefajciarska, lekarnicka

Vodné plochy
- kontrola pH — chlér alebo sol

- napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové pohare

- kazdé miesto oznacené slovom a piktogramom, - k nahliadnutiu prevadzkovy a reklamacny poriadok
- koSe na Spinavé pradlo - vrecia musia byt oznacené a ulozené v osobitnej miestnosti

Nesmie chybat nikde — ¢asomiera — vlhkomer — teplomer
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78. Vymenujte kontraindikacie pri masazi nohy, brucha a hrudnika. Aké typy hmatov
pouzivame

* holennd kost — pistala (koZa je priamo na okostici a t4 je silno inervovana)

* podkolenné jamky, triesla, laktovd a podpaznéd jamka (nachadzaju sa tu lymfatické uzliny)
- v tychto miestach netepame ani netlacime, su nachylné na mechanické poskodenie

* pohlavné orgdny, pupok zvnutra, prsné bradavky (etické kontraindikacie)

* oblast ladvin (nachylné na otrasy, masirovat mdZeme vetkym — len nie tepanim)

* krk zpredu, ocné bulvy

Zakladné masérske hmaty:

TRENIE,

- je to rovnobezny, povrchovy, dostredivy hmat smerom k ©srdcu

- je priamodiary, rytmicky- ovplyviiuje krvny a lymfaticky systém- ma za dlohu zahriat kozu a podkozie
- pouziva sa ako prvy v poradi, ale mbze sa pouzit vidy pocas masaze, ked potrebujeme telo zahriat

- robi sa dlanfou, patkou dlane, malikovou hranou péaste, koncami prstov, predlaktim, hankami,
chrbtom ruky — trenie obtahovacim sp6sobom

2. ROZOTIERANIE

- robi sa do kruhu, polkruhu, Spiralky

- docielime nim rovnovahu v napati svalu

- robi sa na bruskach svalov a okolo kibov, $liach, ovplyviiuje krvny a lymfaticky systém

- robi sa koncami prstov, Stipkou, palcami striedavo — celou plochou zo strany na stranu, hankami
- robime ho smerom k ©srdcu, rovnobezne, dostredivo

3. MIESENIE, HNIETENIE

- robi sa vo vsetkych smeroch

- rozdelujeme ho na malé (kusok po kusku cely sval) a velké (robime po dizke celého svalu, na konci
stla¢ime) ruky drzime stale pri tele,

- ovplyvnuje svalovy tonus — zniZuje ho,

- ovplyviuje krvny a lymfaticky systém

- robime ho dlanami, prstami a stlaéanim

- je to najucinejsi hmat na svaly, oddeluje sval od kosti

4. TEPANIE
Rozdelujeme ho na:
a.)
*  Povrchové - sval tonizuje, je to povrchové poklepkavanie, pouziva sa pri klasickej masazi
*  Hibkové — sval uvolfiuje, je to rychly a silny Gder, pouZiva sa pri §portovej masazi
b.)
* Ozvucené — pouziva sa na celé telo
* Neozvuclené — pouziva sa na dekolt a tvar

- robime ho dlariami, miskou, malikovou hranou, vejarom, koncami prstov, polo pastou, pastou
- ovplyviiuje krvny, lymfaticky systém, svalovy tonus a nervové zakoncenia v koZi a podkozi vo
vSetkych smeroch

5. CHVENIE

- upokoji svalstvo

- ovplyviuje svalovy tonus, krvny a lymfaticky systém, nervové zakoncenia v kozi a podkozi
- robi sa vo vsetkych smeroch

- koncami prstov, dlarfou

- nahradza strojové vibratory

- mOze sa pouzivat aj poCas masaze, nie len na konci

HMAT - moéze byt :

* Sedativny —dlhy (utimenie)

* DrdZdivy — krétky, rychly (rychle vybudenie)
DOPLKOVE MASAZNE HMATY :
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Pohyby v kiboch :
* Aktivne — pozivame v rehabilitacii, vykonava ho klient spolu s masérom
*  Pasivne — pozivame pri klasickej masazi aj pri Sporte, vykonava ho masér sam (pasivny pohyb
je rozevicenie rozeviéenie rozsahu kibu, je to kompenzaéné cvicenie
Hmaty z inych druhov masdzi

79. Vplyv saunovania na zdravie. Popiste Infra saunu a jej stavbu, uc¢inok a indikacie.

Priaznivé ucinky saunovania su potvrdené na obehové, kardiovaskuldrne a imunitné funkcie
organizmu.

- znizuje riziko srdcovo-cievnych chorob

- znizuje riziko nahlej srdcovej prihody a ischemickej choroby srdca

- posiliiuje imunitu organizmu

- detoxikuje organizmus, podporuje odvadzanie toxinov a skodlivin z tela

- prispieva k liecbe chronickej unavy

- znizuje oxidacny stres a zapalové reakcie

- pomaha pri bolestiach hlavy

Infra sauna

Ide o Specifickd saunu, kde sa miesto horucich kamenov a piecky pouzivaju infraziarice.

Teplota : 60°C

Vlhkost : 30% - 50%

- pre organizmus je najmenej zatazujuca. Princip spociva v hIbokom prehriati kosti a svalstva a jeho
regeneracii. VyuZzivaju ju preto ¢asto aj Sportovci, no je vhodna aj pre ludi so srdcovo-cievnymi
problémami, ako aj pre ludi ktori tazko znasaju vysoké teploty.

Interiér infrasauny je dreveny a na stenach st umiestnené Ziarice. Ziari¢e produkuju infradervené
Fiarenie, ktoré prenika do telovych tkaniv aZ do hibky 4centimetre.

80. Ak si klient zacne pocas saunovania staZovat na nahlu bolest hrudnika, ktora
vystreluje do hlavy....Co urobite. Popiste technickil prvi pomoc aka to je a o je jej ulohou.

Vyviest klienta zo sauny a snaZit sa ho ochladit podat tekutiny, ak bolest na hrudi pretrvava po dobu
10 minut, zavolam rychlu zdravotnid pomoc.

Definicia prvej pomoci - bezprostredna pomoc, vedie k zachrane Zivota

Nenahradzuje zdravotnicke a lekarske oSetrenie, ale je predpokladom jeho Uspesnosti.

Prva pomoc vedie k: 1. zadchrane Zivota, 2. zabraneniu vzniku komplikacii a 3. urychleniu zotavenia.
Druhy prvej pomoci :

* Jaicka — ja

* odborna — zachranari,

* technicka — hasici, potdpadi, policajti, horska sluzby

81. Vymenujte a ukaZzte zakladné svaly chrbta

Su uloZené v niekolkych vrstvach pozdiz chrbtice:

* remenné svaly => vzpriamuju a naklanaju hlavu do strany

* lichobeznikovy sval => tiez trojuholnikovy alebo trapézovy sval - je Siroky, povrchovy sval, ktory
pritahuje lopatku k chrbtici a vytvara obrys pliec
pldvani a Splhani

* kosostvorcové svaly => lezia pod lichobeZnikovym svalom a zdvihaju lopatku nahor a medialne

* zadny horny pilovity sval => dvihanim rebier pomaha pri vdychu

* zadny spodny pilovity sval => tahanim rebier dolu pomaha pri vydychu
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82. Vymenujte a popiste casti dychacej stustavy

Z funkéného hladiska mozno dychaciu ststavu rozdelit na 2 ¢asti :
1. dychacia rura — privadza z nosa a Ust kyslik do pluc
* horné dychacie cesty - nosova dutina
- nosohltan
e dolné dychacie cesty - hrtan
- priedusnica
- priedusky

2. plica — dochddza v nich k vlastnej vymene dychacich plynov

Nosovd dutina

- je nosovou priehradkou rozdelena na dve dutiny, ktoré su spravidla asymetrické

- je spojend s prinosovymi dutinami umiestnenymi v ¢elovej, cuchovej a klinovej kosti
- dutinu nosa vystiela sliznica, ktora obsahuje vela hlienovych Zliazok

Nosohltan

- je horny oddiel hltana

- z oboch stran Usti do nosohltana Eustachova trubica, vyrovndva tlak, spaja stredné ucho
s nosohltanom

- v nosohltane sa krizi dychacia sustava s traviacou

Hrtan

- je asi 6 cm dlhy, rarovity

- tvoria ho hrtanové chrupky (Stitna a prstencova)

- v najuzsom mieste sa nachadzaju hlasivky

- od hltana je hrtan oddeleny hrtanovou prichlopkou, ¢o je elasticka chrupka, ktora sa pri prehitani
preklapa cez vchod do hrtanu a zabranuje vniknutiu potravy alebo tekutin do dalSich ¢asti dychacej
sustavy

Priedusnica

- nadvazuje na prstienkovitu chrupku hrtana a je uloZena pred pazerdkom

- je asi 12 cm dlha, asi 1,5 cm Siroka a tvori ju 15-20 podkovovitych chrupiek

- po jej oboch stranach su laloky Stitnej Zlazy

- vo vyske 4.-5. hrudnikového stavca sa rozdeluje na priedusky, ktoré vstupuju do pluc.

Pluca

- s Spongiovity, parovy organ (nie sval) tvoreny z pravych (3 laloky) a favych (2 laloky) pluc
- medzi nimi je medziplucie, priestor, v ktorom je uloZené srdce

- povrch pokryva blana — poplucnica

83. Hygiena prostredia v saune a tiloha wellness pracovnika vo wellness zariadeni

- Zakladnou podmienkou prevadzkovania sauny je Cistota priestorov, Cisty vzduch, teplo, timené
svetlo a ticho.

- Cistota, dezinfekcia protiplesfiové osetrenia su zabezpedované denne. Sanitarny der sa vykondva raz
za tyzden.

- Vetranie miestnosti samotnej sauny sa zabezpecuje priebezne. K dispozicii ma byt dostatocné
mnozstvo Cistej bielizne (uteraky, a plachty) primerané predpokladanému poctu zakaznikov.

- Pred vstupom do sauny sa musi navstevnik osprchovat. Do sauny treba prichadzat ¢isto umyty a
osuSeny. V saune si navstevnik musi sadnut na Cisté prestieradlo, alebo na uterak. Navstevnici pouzitu
bielizen odloZia do kosov , ktoré by mali byt vetratelné a po vyprazdneni vydezinfikované.

- Obsluhujuci personal je pouceny o kontraindikaciach, s ktorymi nie je povoleny vstup navstevnikov
do priestorov sauny. Na viditelnom mieste je vyveseny prevadzkovy poriadok sauny, pokyny pre
navstevnikov a kontraindikacie poutzitia sauny, zasady spravania sa v saune, pokyny na poskytnutie
prvej pomoci ako i pouéenie o postupe pre dosiahnutie spravneho fyziologického ucinku sauny. Za
dodrzanie prevadzkového poriadku je zodpovedny personal, ktory moze vykonavat opatrenia, aby
hostia dodrziavali hygienické predpisy.
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- Pravidelne sa kontroluje pH a vymiena voda v ochladzovacom bazéne.

Oznacenie slovné aj piktogramové

Finska sauna — odnimatelné rohoze, parnd sauna — kohutik a voda, infra sauna — rohoze odnimatelné
Kose na Spinavé pradlo, napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové pohare
-musi mat prvd pomoc a vediet ju aj poskytnut, poznat kontraindikacie

-musi vediet poskytnut info o prevadzke v oblasti sdun a saunovania

-je zodpovedny za technickd stranku dennej prevadzky

* Cistit saunu, pustit saunu, vypnut saunu

* kontrolovat vo vsetkych vodnych plochach pH

* zdlezi to aj od kapacity sauny

* viest o tom zdznam aj o Cistote WC

* kontrolovat dodrZiavanie zasad wellness

84. Kontraindikacie masaze pri masaZzi chrbta a ruky. PopiSte hmat Chvenie. Popiste zltu
emulziu.

* laktova a podpaznd jamka (nachddzaju sa tu lymfatické uzliny)
- v tychto miestach netepame ani netlacime, su nachylné na mechanické poskodenie
* oblast ladvin (nachylné na otrasy, masirovat mozeme vetkym — len nie tepanim)

CHVENIE

- upokoji svalstvo, robi sa vo vSetkych smeroch, koncami prstov, dlariou, nahrddza strojové vibratory
- ovplyviuje svalovy tonus, krvny a lymfaticky systém, nervové zakoncenia v koZi a podkozi

- mOzZe sa pouZivat aj poCas masaze, nie len na konci

ZItd emulzia — vodeodolnd, vode odpudiva
- vo flasi biela len so Zltym Stitkom, pri vodnych Sportoch, plavci, vodnopdlisti

85. Popiste parnid saunu a finsku saunu a ich vplyv na organizmus. Kedy je sauna lepsia
pred alebo po masazi, odévodnite preco.

Finska sauna - je tradi¢na a najznamejsia

- celd drevend, na vykurovanie sa pouzivaju kachle, ktoré sa polievaju vodou

- z tela vyplavuje toxiny, posilfiuje imunitu, - pomaha na syndrom studenych noh, zniZuje stres
- kazda sauna musi mat : casomieru, vihkomér, teplomér

Teplota : 85°C - 95°C, Vlhkost : 10% - 20%

Kontraindikacie :

-tlak, zapaly, otvorené rany, epilepsia, nevhodna pre ludi s chorobami obli¢iek a pecene, po
transplantacii, pre zeny v prvom trimestri,

Parnd sauna

Teplota : 60°C

Vlhkost : 100%

- pobyt v nej je oznacovany ako stredne zatazujici pre fudsky organizmus.

- vwhodou parnej sauny je jej nizSia zataz na organizmus, - fudia s astmou aj deti

- nachadzaju sa v nej parné generatory, hadica s vodou, odtoky na zemi, automaticka dezinfekcia,
automatické davkovace voni

- kachli¢kova miestnost — vykonnejsi generator, sklolaminat — lepsi na prevadzku

86. Definicia prvej pomoci, druhy prvej pomoci

Definicia prvej pomoci - bezprostredna pomoc, vedie k zachrane Zivota

Nenahradzuje zdravotnicke a lekarske oSetrenie, ale je predpokladom jeho Uspesnosti.

Prva pomoc vedie k: 1. zachrane Zivota, 2. zabrdneniu vzniku komplikacii a 3. urychleniu zotavenia.
Druhy prvej pomoci :

* Jaickd —ja

* odborna — zachranari,

* technicka — hasici, potapadi, policajti, horska sluzby
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87. Vymenujte a ukaZte zakladné svaly hornej koncatiny

- deltovy sval

- predny dvojhlavy sval ramena, biceps (ohybac)
- zadny trojhlavy sval ramena, triceps (vystierac)
- vretenno- ramenny sval,

- laktovy sval,

- svaly predlaktia:

ohybace - predna strana predlaktia,

vystierace- zadna strana predlaktia,

- svaly mali¢kového valu,

- svaly palcového valu,

- prstové svaly

88. Definujte plicne objemy a kapacity, charakterizujte najbeznejsie ochorenia dychacich
ciest

Dychacie objemy :

* respiracny (dychovy) objem (500 ml) - mnozstvo vzduchu, ktoré prejde plicami pri jednom
nadychu a vydychu v klude — 14-18 dych/min.

* minatovy objem (7-9 vzduchu) — vymena v plticach za mindtu

* vitdlna kapacita pltic — mnoZstvo vzduchu, ktoré vymenim pri max. vydychu po max. nadychu
(zeny 3,51, muZi 51, Sportovci 9l) — zavisi od hmotnosti, vysky, vahy

* expiracny rezervny objem (1000-1200 ml) - maximalne mnoZzstvo vzduchu, ktoré mozno este
dodatoéne vydychnut po normalnom vydychu

* inspiracny rezervny objem (3000 ml) — maximalne mnozstvo vzduchu, ktoré mozno este dodatocne
vdychnut po normalnom nadychu

* rezidualny (zvyskovy) objem - zostava v plicach i po max. vydychu - neda sa ovplyvnit

89. Hygiena prostredia v saune. Hygiena prostredia vo wellness zariadeni, oznacovanie
miest vo wellness zariadeni, co musime dodrzat.

- Zakladnou podmienkou prevadzkovania sauny je Cistota priestorov, Cisty vzduch, teplo, timené
svetlo a ticho.

- Cistota, dezinfekcia protiplesfiové osetrenia su zabezpecované denne. Sanitarny den sa vykonava raz
za tyzden.

- Vetranie miestnosti samotnej sauny sa zabezpecuje priebezne. K dispozicii ma byt dostatocné
mnozstvo Cistej bielizne (uteraky, a plachty) primerané predpokladanému poctu zakaznikov.

- Pred vstupom do sauny sa musi navstevnik osprchovat. Do sauny treba prichadzat cisto umyty a
osuseny. V saune si navstevnik musi sadnut na Cisté prestieradlo, alebo na uterdk. Navstevnici pouZzitu
bielizen odlozia do ko3ov, ktoré by mali byt vetratelné a po vyprazdneni vydezinfikované.

- Obsluhujuci personal je pouceny o kontraindikaciach, s ktorymi nie je povoleny vstup navstevnikov
do priestorov sauny. Na viditelnom mieste je vyveseny prevadzkovy poriadok sauny, pokyny pre
navstevnikov a kontraindikacie pouzitia sauny, zdsady spravania sa v saune, pokyny na poskytnutie
prvej pomoci ako i poucenie o postupe pre dosiahnutie spravneho fyziologického ucinku sauny. Za
dodrzanie prevadzkového poriadku je zodpovedny personal, ktory moze vykonavat opatrenia, aby
hostia dodrziavali hygienické predpisy.

- Pravidelne sa kontroluje pH a vymienia voda v ochladzovacom bazéne.

Oznacenie slovné aj piktogramové

Finska sauna — odnimatelné rohoZe, parnd sauna — kohutik a voda, infra sauna — rohoze odnimatelné
Kose na Spinavé pradlo, napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové pohare

RECEPCIA — vstup do wellness zariadenia, turniket, pracovnik, ktory vysvetli prevadzku

- priestor, kde sa daju prevziat uterdky pripadne plachty aj unisex — musia vSak byt k dispozicii kdje
alebo prezliekacie kabinky, Satne celo umyvatelné

- vychod mutZi, Zeny osobitne - sprchy, umyvadl|a, zadchody, zrkadl3, fény
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- do wellness sa vstupuje cez brodisko - cirkulujica voda

- vSetko umyvatelné, protiSmykova podlaha

- pri vstupe do wellness zariadenia je pracovnik a skrinky na uloZenie cennosti

- vSade su umyvatelné podlahy, steny, stropy

- bezpecnostné osvetlenie, - vyska min. 2,2m

- odtoky v podlahe — rozptyl podla velkosti zariadenia

- vetratelné oknami, musi mat naviac aj dostato¢nu vzduchotechniku (projektova, technicka
dokumentacia + revizna sprava)

- vSetky dvere presklené, ak nie celé, aspon ¢ast, musia sa otvarat smerom von a musia byt
bezprahové

- miestnost pre zamestnancov a technickd miestnost - miestnost pre prvi pomoc, musi byt oznaéena
- nudzové a vsetky vychody musia byt oznacené - sprchy podla kapacity zariadenia

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vsetkych zakaznikov, celo umyvateln3,
- finska a infra sauna - rohoZe odnimatelné

- parna sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia

- jeden den v tyZdni — sanitarny

Vodné plochy
- kontrola pH — chlér alebo sol

- napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové pohare

- kazdé miesto oznacené slovom a piktogramom, - k nahliadnutiu prevadzkovy a reklamacny poriadok
- kose na $pinavé pradlo - vrecia musia byt oznacené a ulozené v osobitnej miestnosti

Nesmie chybat nikde — ¢asomiera — vIhkomer — teplomer

90. Indikacie masaze, vplyv masaze na I'udsky organizmus. PopiSte hmat trenie, jeho
druhy a ¢o ovplyviiuje

- ked' je chut, ¢as a peniaze, pri bolestiach chrbta, hlavy, v rehabilitacii — po Uraze, operacii, mozgove;j
prihode, rekonvalescencia — kupele, dovolenka, po mozgovej prihode, pri skler6ze multiplex, pri
psychickych problémoch, pred a pocas Sportového vykonu, skoliéza chrbtice.....

- uvolfiuje, regeneruje...telo a mysel.

TRENIE

- je to rovnobezny, povrchovy, dostredivy hmat smerom k ©srdcu, - je priamodiary, rytmicky

- pouziva sa ako prvy v poradi, ale mbze sa pouzit vidy pocas masaze, ked potrebujeme telo zahriat
- ovplyvriuje krvny a lymfaticky systém, - ma za Ulohu zahriat koZu a podkozie

- robi sa dlarfiou, patkou dlane, malikovou hranou péaste, koncami prstov, predlaktim, hdnkami,
chrbtom ruky — trenie obtahovacim spdsobom

91.Popiste infrasaunu. Kontraindikacie saunovania

- vSetky akutne chorobné stavy, krvacavé choroby, stavy po zapaloch Zil, epilepsia, zhubné nadory,

- nehojace sa kozné defekty akéhokolvek pévodu, infekéné, prenosné, krvacavé stavy, horuckové
stavy, rakovinové ochorenia (zhubné nadory), stav po srdcovom infarkte a cievnej mozgovej prihode
(po lekarskom vysetreni bez komplikacii

Infra sauna

Ide o Specifickd saunu, kde sa miesto horucich kamenov a piecky pouZivaju infraziarice.

Teplota : 60°C

Vlhkost : 30% - 50%

- pre organizmus je najmenej zatazujuca. Princip spociva v hlbokom prehriati kosti a svalstva a jeho
regeneracii. VyuZivaju ju preto ¢asto aj Sportovci, no je vhodna aj pre ludi so srdcovo-cievnymi
problémami, ako aj pre ludi ktori tazko znasaju vysoké teploty.

Interiér infrasauny je dreveny a na stenach st umiestnené Ziarice. Ziari¢e produkuju infradervené
Fiarenie, ktoré prenika do telovych tkaniv a7 do hibky 4centimetre.
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92. Vymenujte zavazné poruchy zdravia, ktoré zistujeme u postihnutého

(CH.L.A.P. — choroby, lieky, alergie, posledné jedlo a napoje)

Pri zisteni nehody a overi si, Ze nehrozi nebezpecdenstvo pre zdchrancu, ¢o sa postihnutému stalo.
Pozostava z dvoch Casti :

Prvotné vysetrenie : Zistit pritomnost vedomia, dychania, priznakov Zivota a vonkajsieho krvacania
Druhotné vySetrenie : odhalit priznaky, ktoré pacientovi bezprostredne neohrozuju Zivot, ale moézu
spbsobit komplikacie, ak by ostali neodhalené. Druhotné vySetrenie rozdelujeme na :

- rozhovor — predstavenie sa, zistujeme &i si nie€o pamata, ¢i ma bolesti, ak je bezvedomie pokusime
sa zistit od okolia ¢o sa stalo

- vySetrenie od hlavy po paty — hfadanie skrytych poraneni, pri podozreni na zranenie chrbtice
postihnutym nehybeme.

- hlava a krk — vlasata cast, krvacanie, deformity, usi a nos na vytok, Usta na zvratky.... Hlavou
nehybeme !!!

- o€i — zrenice, nerovnako Siroké svedcia o vaznom stave

- hrudnik, brucho — hladame rany, cudzie telesa, deformity, vyvrh organov

- konc€atiny — kontrola hornych aj dolnych, rany, krvacanie, deformity, skisame citlivost na dotyk

- chrbtica — pri podozreni na zranenie NEHYBEME !!!

Postihnuty mézu mat na sebe ,varovné zndmky“, pouzivaji sa naramky, privesky, varovna
identifika¢nd karta, ktord upozornuje na ochorenie nositela. Neberieme postihnutému !

93. Vymenujte a ukaZte na obraze zakladné svaly hlavy a krku

Svaly hlavy
Tvoria dve funkéné skupiny: Zuvacie a mimickeé svaly.

Zuvacie svaly
- maju za ulohu pohybovat sankou a pritahovat ju k lebke pri zuvani
Patria k nim: spankovy sval, Zuvaci sval, kridlové svaly

Mimické svaly

- sa pripdjaju na kozu hlavy a tvére. Pri kontrakcii pohybuju koZou a dodavaju tvari vyraz.

Patria k nim :

- Eelovy sval, zvrastovaé oboéia, nosovy sval, oény kruhovy sval, zdvihaé hornej pery a nosovych,
kridel, zdvihaé hornej pery, jarmovy sval maly, velky, smiechovy sval, kruhovy Ustny — zvrastovaé
ust, stahovac ustneho kutika, stahovaé dolnej pery, bradovy sval, trubaésky sval licny

Svaly krku
- sU uloZené vo viacerych vrstvach.

- nadjazylkové svaly a podjazylkové svaly - dvihanie a depresia jazylky,
pohyby jazyka, Zuvanie, prehitanie, tvorba reci, pomocné dychacie svaly

- plochy Sikmy sval krku - Gklon a otacanie hlavy, pomocné dychacie svaly
- kyvac hlavy - predklon hlavy

94. Charakterizujte krv a jej funkcie

Krv je cervend nepriehladna tekutina v tele :

- transport — kyslika a CO2, hormdnov, vitaminov, minerdlnych latok, odpadovych latok

- podiela sa na termoregulacii, zucastnuje sa na obrannych funkciach organizmu (imunita)
Clovek méa v tele od 4,5 do 5,5! krvi

ZloZenie krvi :

ekrvna plazma

ekrvné telieska - biele krvinky
- Cervené krvinky
- krvné dosticky

Krvnd plazma — je Zlt3, priehladna tekutina. Skladd sa z vody, bielkovin, glukdzy a inych organickych
a anorganickych latok
- z bielkovin maju velky vyznam fibrinogén a protrombin
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- cholesterol - tvori sa v peceni

Cervené krvinky — erytrocyty

- sl najviac zastupené v ludskom tele. Pri pohlade zvrchu su okruhle, na bo¢nom priereze maju
piskotovity tvar.

- sU bezjadrové, ich vnutro je vyplnené hemoglobinom (Cervené farbivo), na ktoré sa viaze kyslik
- st vysoko Specifické — zabezpecuju prenos kyslika, vytvdraju sa v kostnej dreni, Ziju 120dni

a zanikaju v slezine

Biele krvinky — leukocyty

- sU pravé bunky s jadrom (4 — 10tis. na mm3)

- vznikaju v kostnej dreni, v slezine a v lymfatickych uzlinach

- niektoré Ziju niekolko hodin, iné aj niekolko rokov

- zabezpecuju imunitu

- delime ich na : granulocyty (maji schopnost opustit krvné rieciste, tzv. diapedéza)
Agranulocyty

Krvné dosticky — trombocyty

- nie sU pravé bunky, spustaju zrazanie,

- samostatné zrazanie krvi zabezpecuj bielkoviny protrombin — meni sa na trombin a fibrinogén -
meni sa na fibrin = vznikaju tzv. fibrinové vlakna, chrasta

- pre zrazanie krvi su potrebné bielkoviny Protrombin a Fibrinogén. DoleZity je aj vapnik.

- Fibrin za€ne v rane vytvarat fibrinovu siet. V tejto sieti sa zachytavaju ¢ervené a biele krvinky. Za¢ne
sa vytvarat "zatka", ktora zastavi krvacanie a moze sa vytvorit chrasta.

95. Hygienické zasady masérskeho salonu. Na ¢o davame pozor z hygienického hladiska
pred masazou.

- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uzivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)
Dvere : - otvaracie hodiny (na objednavku),
- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)
- prevadzkovy poriadok, reklamacny poriadok
Vstup musi byt oddeleny od masérskej ¢asti .
Vo vstupnej Casti :
- priestor na topanky, prezavky, vesiak, stojan na dazdniky, lekarnicka
Podlaha - jednoliata, umyvatelna bez kobercov, Steny — do vysky 1,5m musia byt umyvatelné
Stropy — min. 2,5m
- vetranie alebo vzduchotechnika (projektovd dokumentacia)
- priame svetlo bez Startérov, umyvadlo s teplou a studenou vodou priamo v miestnosti
- pod umyvadlom skrinka na Cistiace prostriedky
- skrinka na jednorazové plachty, osusky, masazne pomécky
V dosahu : WC, sprcha, umyvadlo
Odpocinkova miestnost : pre zamestnancov, majitelov
Cennik na viditelnom mieste alebo k nahliadnutiu, oznacenie prevadzky — nefajciarska, lekarnicka

96. Kontraindikacie masaZe - vSetky. Postupnost masaze celého tela. Na ¢o si budete
davat pozor pri masazi nohy spredu. Zelena emulzia, jej pouzitie a ti¢inok.

* holennd kost — pistala (koZa je priamo na okostici a t4 je silno inervovand)

* podkolenné jamky, triesla, laktovd a podpaznd jamka (nachddzaju sa tu lymfatické uzliny)
- v tychto miestach netepame ani netlacime, su nachylné na mechanické poskodenie

* pohlavné orgdny, pupok zvnutra, prsné bradavky (etické kontraindikacie)

* oblast ladvin (nachylné na otrasy, masirovat mézeme vSetkym — len nie tepanim)

* krk zpredu, oc¢né bulvy

Zelena emulzia — z vytazkov byliniek, pouziva sa na namozené svaly, po behu, na svalovicu, unavené
svaly, dolné koncatiny a chrbat, celorocne
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97. Co je dolezité zachovat pri tvorbe saunového ritualu. Saunovanie a jeho vplyv na
organizmus. Ako ¢asto sa ma saunovat.

- priprava, privitanie, vydaj plachiet, uvedenie hosti, vyvetranie, zatvorenie dveri

- predstavenie sa, zakladné info, osveta o hygiene, info o ceremonialy, spravne dychanie, pokyny

k opusteniu sauny

- polievanie ldvovych kamenov, pouZitie lavovych gul, drte, rozvirenie vzduchu nad pecou, distribucia
tepla a esencii do priestoru sauny, parné narazy,

- rozlucka, potlesk, info o spravnom ochladeni, doplneni tekutin, relaxe, obcéerstveni, o dalSich akcidch
- trvat ma 12-15 mindt

- anjel, helikoptéra, pizza,

Ak nam to zdravotny stav dovoluje, saunovat sa mdzeme kedykolvek, ked to uzndme za vhodné.
Pravidelnost saunovania (raz za 7dni) podporuje imunitu organizmu, uvolfiuje stres a napatie,
prekrvuje pokozku, ak ma ¢lovek problémy so spankom jej Gcinky su blahodarne.

Dizka pobytu v saune je velmi subjektivna — v priemere 15minut (ale treba pocuvat vlastné telo
a zbyto¢ne di7ku saunovania nepretahovat)

98. Priciny, priznaky a prva pomoc pri zastaveni dychania

Clovek v bezvedomi, nedycha, ide o Zivot ohrozujici stav.

Priciny: zavazna intoxikacia, trauma hlavy, mozgova prihoda..

Priznaky:

1. bezvedomie bez odpovede na oslovenie a zatrasenie

2. nepritomnost normalneho dychania(kontrola- zaklonit hlavu pacienta, ucho k Gstam a o¢ami
sledovat dvihanie hrudnika)

3. nepritomnost znamok Zivota (pohyby, prehitanie)

Prva pomoc

volat 155/112 — nahl3sit kde, ¢o, komu

Zakat s KPR okamdite - 100-120 stlaceni/min, 5-6 cm do hibky, bez prestavky az do prichodu

zachrannej sluzby

99. Vymenujte a ukazte zakladné svaly hrudnika a brucha

Svaly hrudnika : velky prsny sval, maly prsny sval, predny pilovity sval, podkltc¢ny sval, vonkajsie
a vnutorné medzirebrové svaly, branica

vvvvv

sval brucha

100. Popiste krvné cievy, vel’ky a maly krvny obeh a choroby ciev

Krvné cievy predstavuju uzavrety systém rurok, ktorymi prudi po tele krv.

Cievy delime podla funkcie na 3 skupiny:

etepny (artérie) — krv strieka, tlak vyssi, krv jasnejsia, vedu krv zo srdca, su hrubsie

oZily (vény) — krv tecie, tlak nizsi, krv tmavsia, vedu krv do srdca, su tensie

evlasocnice (kapilary) — difdzny systém, v ktorom prebieha vymena latok

Stena tepien a Zil sa sklada z 3 vrstiev (vlasocnice su najtensie cievy, ktoré maju casto len vnutornu
vrstvu)

Najmensi tlak je v hornej dutej Zile a dolnej dutej zile.

RozliSujeme maly a velky krvny obeh :

Velky krvny obeh : zacina aortou v lavej komore LK, konci hornou dutou Zilou a dolnou dutou Zilou
v pravej predsieni PP

Maly krvny obeh : zacina v pravej komore PK, ide cez plica a konci v lavej predsieni LP, kam pride

plicnymi Zilami

Choroby ciev :
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eArtérioskleréza — u starych ludi je to sprievodny jav starnutia, méze vsak postihnut aj osoby mladsie.
Pri artériosklerdze stena tepien hrubne a tepny stracajd pruznost

eAterosklerdza - je typom artériosklerdzy, kde zhrubnutie steny tepny a ndsledna strata elasticity je
spbsobena ukladanim tukovych Iatok v cieve, ¢o spésobuje jej postupné upchavanie.

ekrcové Zily (varixy), eAngina pectoris

101. Hygienické zasady pred saunovanim. Hygienické zasady v saune

- Zakladnou podmienkou prevadzkovania sauny je Cistota priestorov, Cisty vzduch, teplo, timené
svetlo a ticho.

- Cistota, dezinfekcia protiplesfiové o3etrenia st zabezpelované denne. Sanitarny der sa vykonava raz
za tyZzden.

- Vetranie miestnosti samotnej sauny sa zabezpecuje priebeZne. K dispozicii ma byt dostatocné
mnozstvo Cistej bielizne (uteraky, a plachty) primerané predpokladanému poctu zakaznikov.

- Pred vstupom do sauny sa musi navstevnik osprchovat. Do sauny treba prichadzat Cisto umyty a
osuseny. V saune si navstevnik musi sadnut na Cisté prestieradlo, alebo na uterak. Navstevnici pouzitu
bielizer odloZia do kosov , ktoré by mali byt vetratelné a po vyprazdneni vydezinfikované.

- Obsluhujuci personal je pouceny o kontraindikaciach, s ktorymi nie je povoleny vstup navstevnikov
do priestorov sauny. Na viditelnom mieste je vyveseny prevadzkovy poriadok sauny, pokyny pre
navstevnikov a kontraindikacie pouzitia sauny, zdsady spravania sa v saune, pokyny na poskytnutie
prvej pomoci ako i pouéenie o postupe pre dosiahnutie spravneho fyziologického ucinku sauny. Za
dodrzanie prevadzkového poriadku je zodpovedny personal, ktory méze vykonavat opatrenia, aby
hostia dodrziavali hygienické predpisy.

- Pravidelne sa kontroluje pH a vymiena voda v ochladzovacom bazéne.

Oznacenie slovné aj piktogramové

Finska sauna — odnimatelné rohoZe, parna sauna — kohutik a voda, infra sauna — rohozZe odnimatelné
KoSe na $pinavé pradlo, napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednordzové pohare

Zakladné pravidla saunovania :

*Pred vstupom do sauny sa dokladne osprchujte s mydlom a utrite sa do sucha.

*Do sauny vstupujte bez plaviek, ovinuty plachtou alebo osuskou. Vyvolate tym vyssi efekt potenia
eSnazte sa dychat pomaly nosom, nie velmi zhlboka.

*V saune mbzete sediet. Ak to dovoluje mnozZstvo navstevnikov, mozete si fahnut, avsak podlozte si
pod telo a nohy plachtu.

eSauna je oazou relaxu a ticha. Nerozpravajte hlasno a respektujte ostatnych navstevnikov.

*Aby ste dosiahli dokonalé prekrvenie organizmu, stravte v saune 10 15 minut.

*Ochladzujte sa studenou vodou v sprche alebo v ochladzovacom bazéne.

*Po kazdom saunovani si osuste telo a pobudnite v odpocivarni 15 20 minut. Postup opakujte podla
svojej kondicie, najmenej vsak trikrat.

*Po poslednom pobyte v saune si celé telo dékladne oplachnite vlaznou vodou bez pouzitia mydla a
vyutierajte sa do sucha.

eNezabudnite po cely ¢as pravidelne dopliat tekutiny.

102. Fyziologické ucinky masaze. Popiste bielu a Zlti emulziu. Kedy pouZijete masaz
v sede.

- sU to prejavy, ktoré sa deju v tele pocas a po masazi

Miestne — teplo, prekrvenie koZe, olupovanie odumretej pokozky, regeneracia svalu, zniZuje sa tonus
svalu, rozsiruju sa pory, energia

Vzdialené — ovplyviuje vzdialenejsie Casti svalu, prendsaju sa vzruchy, ovplyviiuje sa vegetativna
nervova sustava a tym aj ¢innost vnutornych organov

Chemické — ovplyviiujeme Zlazy s vnutornym a vonkajsim vylu¢ovanim

Reflexné — reflex, reakcia na masaz, chlpy sa zjezia, koza sa poti, zimomriavky, méze nastat
zaCervenanie v mieste bolesti, presah opuchu, zimnica, teplota, svalovica, modriny, bolest na dotyk,
opuch
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Celkové — utimeny ¢lovek by mal odist nabudeny a nabudeny utimeny, ked utimujeme, robime
neurosedativnu masaz

Z1ta emulzia — vodeodolnd, vode odpudiva

- vo flasi biela len so Zltym Stitkom, pri vodnych Sportoch, plavci, vodnopdlisti

Biela emulzia — zdkladn3, pouZiva sa na mieSanie s ostatnymi alebo samostatne, po cely rok a na celé
telo

103. Kedy méZeme pouzivat pri saunovych ritualoch hudbu? Ak tilohu ma v saunovani
saunovy ritual. Priprava saunéra na saunovy ceremonial v ¢om spociva.

Vidy, ked uzname za vhodné. Podla zvolenej témy. Muzikoterapia je druhom alternativnej
psychoterapie. Je neverbalnym komunikacnym a relaxaénym médiom.

Najviac pouzivané nastroje:

DidzZerida - drevend duta rdra bez dierok

Gong - hudobny nastroj kovovych bici. Jeden z najstarsich hudobnych nastrojov na svete, pomaha
vytvérat hlboku relaxaciu tela

zvonkohry KOSHI al. ,,NEBESKE ZVONCEKY* - rezonuju s vibraciami $tyroch Zivlov — elementov
(OHEN, ZEM, VODA, VZDUCH). Kazda zvonkohra KOSHI ma naladenych 8 ténov.

Dazdova palica - je vysuseny driek kaktusu naplneny kmienkami

Tibetské misy - su podla r6znych zdrojov vyrobené bud' z piatich, siedmich alebo deviatich kovov

- je to moderné a zaZitkové saunovanie (je jeho sticastou). Saunovy ritudl spestruje, sprijemniuje

a obohacuje samotné saunovanie o esteticky a aromaterapeuticky zazitok. Vychadza z polievania
saunovych kamenov vodou ¢asto s pridanim vonnej esencie. Saunovych ritudlov je niekolko typov
(tradiény,/ show - hudba, esencie, kostym/, divadlo -pribeh, choreografia, saunamaster ako herec/,
relaxaény a meditaény/, Specidlne zamerané na deti, Zeny pivny pre panov).

Priebeh :

-dostatocne informovat navstevnikov o programe

-vzdy zacat nacas presne podla harmonogramu (priprava v predstihu cca 20 min)

-uvitanie hosti, pripadne vydaj plachiet na podloZenie, uvedenie hosti do sauny

-vyvetranie, zavretie dveri -privitanie, Uvod, predstavenie sa -Vase meno

-zakladné informdcie, osveta, informacie o hygiene

-info o ceremonialy (téma, esencie, €as trvania, spravne dychanie, pokyny pre opustenie sauny)
-polievanie lavovych kameriov vodou, aplikacia ladovych guli, ladovej drte

-rozvirenie vzduchu nad pecou, distriblcia tepla a esencie do priestoru sauny,

- efekty saunovym uterakom -parné narazy (ritudl by mal mat 3 kold)

-rozlucka s klientmi, potlesk, podanie info spravnom ochladeni, doplneni tekutin, relaxe, ob¢erstveni
-marketingové info - ponuka planovanych saunovych eventov

104. Priciny, priznaky a prva pomoc pri zastaveni krvného obehu

Clovek v bezvedomi, nedycha, ide o Zivot ohrozujici stav.
- kontrola okolia, oslovenie, zatrasenie, kontrola dychania, volat zachranku 155 a KPR

105. Vymenujte a ukazte zakladné svaly dolnej koncatiny

Noha zo zadu : sedaci sval, dvojhlavy sval stehna, poloslachovity, poloblanity, lytkovy trojhlavy sval,
Achilova $lacha

Noha z predu : napinac stehennej pokryvky, Stvorhlavy sval stehna, krajcCirky sval, stihly sval,
pritahovace, predna pistalovy sval, ohybace a vystierace chodidla, chodidlové svaly,
vystierace prstov
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106. Vymenujte najdolezitejSie telové tekutiny, charakterizujte ich a vysvetlite vztahy
medzi nimi

- vytvaraju bunkam v tkanivach optimalne podmienky pre ich funkcie, t. j. stalost vnatorného
prostredia - homeostaza

Obeh telovych tekutin zabezpecuje obehova sustava, ktoru tvori cievna sustava a lymfaticky systém.
Telové tekutiny delime :

- vnutrobunkové

- mimobunkové - krv, lymfa (miazga), tkanivovy mok

Krv je tekutina ervenej farby, nepriehladnej konzistencie. Tento tekuty organ je hlavnou stcéastou
vnutorného prostredia ¢loveka.

Funkcie krvi:

- rozvoz dychacich plynov, Zivin, odpadovych latok, vitaminov, horménoy, tepla

- zabezpecuje obranyschopnost organizmu, pomaha udrzZiavat stale pH vnutorného prostredia.

- ma schopnost zmrazit sa

ZloZenie krvi
Krv je tvorena krvnou plazmou a krvnymi telieskami - ¢ervené krvinky, biele krvinky, krvné dosticky.

KRVNA PLAZMA - tekutd zlozka krvi, Zltkastej farby
Sklada sa s vody, ktora tvori 90 % objemu, bielkovin, glukdzy a inych organickych a anorganickych latok
Bielkoviny fibrinogén a protrombin zabezpecuju zrazavost krvi

Cervené krvinky — erytrocyty

- sl najviac zastupené v fudskom tele. Pri pohlade zvrchu su okruahle, na bo¢nom priereze maju
piskotovity tvar.

- su bezjadrové, ich vnutro je vyplnené hemoglobinom (Cervené farbivo), na ktoré sa viaze kyslik
- s vysoko Specifické — zabezpecuju prenos kyslika, (4,5 — 5,5 mil. v mm3)

- vytvaraju sa v kostnej dreni, Ziju 120dni a zanikaju v slezine

Biele krvinky — leukocyty

- su pravé bunky s jadrom (4 — 10tis. na mm3)

- vznikaju v kostnej dreni, v slezine a v lymfatickych uzlinach

- niektoré ziju niekolko hodin, iné aj niekolko rokov

- zabezpeduju imunitu

- delime ich na : granulocyty (maju schopnost opustit krvné rieciste, tzv. diapedéza)
Agranulocyty

Krvné dosticky — trombocyty

- nie sU pravé bunky, spustaju zrazanie,

- samostatné zrazanie krvi zabezpecuj bielkoviny protrombin — meni sa na trombin a fibrinogén -
meni sa na fibrin = vznikaju tzv. fibrinové vldkna, chrasta

Lymfa (miazga)

- je filtrat tkanivového moku. Obsahuje vela lymfocytov.

107. Hygienické zasady pri masazi a pri navSteve sauny

- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uzivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)
Dvere : - otvaracie hodiny (na objednavku),
- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)
- prevadzkovy poriadok, reklamacny poriadok
Vstup musi byt oddeleny od masérskej ¢asti .
Vo vstupnej Casti :
- priestor na topanky, prezavky, vesiak, stojan na dazdniky, lekarnicka
Podlaha — jednoliata, umyvatelna bez kobercov, Steny — do vysky 1,5m musia byt umyvatelné
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Stropy — min. 2,5m

- vetranie alebo vzduchotechnika (projektova dokumentacia)

- priame svetlo bez Startérov, umyvadlo s teplou a studenou vodou priamo v miestnosti

- pod umyvadlom skrinka na Cistiace prostriedky

- skrinka na jednorazové plachty, osusky, masazne pomécky

V dosahu : WC, sprcha, umyvadlo

Odpocinkova miestnost : pre zamestnancov, majitelov

Cennik na viditelnom mieste alebo k nahliadnutiu, oznacenie prevadzky — nefajciarska, lekarnicka

- Zakladnou podmienkou prevadzkovania sauny je Cistota priestorov, Cisty vzduch, teplo, timené
svetlo a ticho.

- Cistota, dezinfekcia protiplesfiové o3etrenia su zabezpefované denne. Sanitarny deri sa vykondva raz
za tyzden.

- Vetranie miestnosti samotnej sauny sa zabezpecuje priebezne. K dispozicii ma byt dostatoéné
mnozstvo Cistej bielizne (uteraky, a plachty) primerané predpokladanému poctu zakaznikov.

- Pred vstupom do sauny sa musi navstevnik osprchovat. Do sauny treba prichadzat ¢isto umyty a
osuseny. V saune si navstevnik musi sadnut na Cisté prestieradlo, alebo na uterak. Navstevnici pouzitd
bielizen odloZia do koSov , ktoré by mali byt vetratelné a po vyprazdneni vydezinfikované.

- Obsluhujuci personal je pouceny o kontraindikaciach, s ktorymi nie je povoleny vstup navstevnikov
do priestorov sauny. Na viditelnom mieste je vyveseny prevadzkovy poriadok sauny, pokyny pre
navstevnikov a kontraindikdcie pouZitia sauny, zadsady spravania sa v saune, pokyny na poskytnutie
prvej pomoci ako i poucenie o postupe pre dosiahnutie spravneho fyziologického ucinku sauny. Za
dodrzanie prevadzkového poriadku je zodpovedny personal, ktory moze vykonavat opatrenia, aby
hostia dodrziavali hygienické predpisy.

- Pravidelne sa kontroluje pH a vymiena voda v ochladzovacom bazéne.

Oznacenie slovné aj piktogramové

108. Fyziologické uicinky masaZe - vzdialené. Sportova masaz jej charakteristika a popiste
pripravni masaz.

- sU to prejavy, ktoré sa deju v tele pocas a po masazi
Vzdialené — ovplyviuje vzdialenejSie Casti svalu, prendsaju sa vzruchy, ovplyviuje sa vegetativna
nervova sustava a tym aj ¢innost vnuatornych organov

Sportovd masdz - je v podstate aplikécia klasickej maséze, je pohotovostna a rychla
- aplikuje sa pred vykonom a po tréningoch, - odstraniuje metabolické splodiny z tela

Ciel:

- regeneruje svalové napétie, psychické napitie, zlep$uje kibovu pohyblivost, pomaha pri zotavovani
Ma dve fazy : tréningové a odpocinkové

Pripravna masaz — ucel doplriovat charakter obsahu tréningu, je to tvrda masaz (hnetenie, tepanie —
vyssi tlak)

109. Popiste finsku saunu a Svédsku saunu. Popiste tri fizy saunovania

Finska sauna — je tradi¢na a najznamejsia, celodrevend, na vykurovanie sa pouzivaju kachle, ktoré sa
polievaju vodou

Teplota : 85°C — 95°C stupriov, Vlhkost : 10% - 20%

Svédska sauna — to isté ¢o finska, len sa nepolievajui kamene

Teplota : 90°C stupriov, Vlhkost : 10% - 15%

3 fazy saunovania :
Prehriatie - (telo sa zahrieva postupne aZ na 38, na povrchu méZe az 60 stupriov, aktivuje sa imunitny

systém, latkova vymena, vylucuje sa imunoglobulin A, ktory brani prieniku patogénov do organizmu,
vydrzi 7 dni)

Ochladenie — (dochddza k normalizacii organizmu a cinnosti srdca, trénujeme nim cievy,
neochladzujeme sa v bazéne bez sprchovania)

Odpocinok — (ma trvat tolko, kolko pobyt v saune, ustali krvny tlak, éinnost srdca, doplnime tekutiny)
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110. Charakteristika popalenin, ich rozdelenie a prva pomoc

Popadlenina — je poskodenie koZe vplyvom pdésobenia tepla (obarenie vodou, sinko, ohen, horuce
teleso)

Pozname 4 stupne :

l. stupen — zacervenanie

II. stupen — pluzgiere

Il. stupen — poSkodenie v celej hrubke koze

IV. stupen — zuholnatenie

Prvad pomoc : - zloZit prstene, ndramky. Ni¢ z tela nestrhavat. Chladit 20min. pod studenou teéticou
vodou

111. Popiste osovu kostru - chrbtica a kostra lebky

Osov4 kostra :
* LEBKA - tvarova ¢ast, mozgova Cast

Tvdrovd &ast': nosové kosti, slzné kosti, Cerieslo, nosové musle, jarmové kosti, horna ¢elust,
podnebna kost, sanka

Mozgovd cast : Celova kost, temenné kosti, spankové kosti, zahlavova kost, klinova kost, ¢uchova
kost, Svy na lebke — vencovy, Sipovy, lambdovy, Supinovy

- jazylka (nie je spojena so ziadnou inou kostou)

* CHRBTICA:

- tvori os tela, 2x esovite prehnuta

- je tvorena z 33-34 stavcov — pravé a neprava
Stredom chrbtice prechadza miecha.

Stavec : telo stavca, otvor, vybezok (tfriovy, postranny)

Casti chrbtice: 1) krénd - Cervikalna (C1 — C7) C1 — atlas; C2- ¢apovec
2) hrudna - Thorakalna (TH1-TH12)
3) driekova - Lumbalna (L1 - L5)
4) krizova - Sakralna (S1 - S5)

5) kostrcova - Kokcigialna (CO1 — CO4/CO5)

112. Popiste cCasti a funkcia vylucovacej sustavy, charakterizujte nefron a choroby
vylucovacej sustavy

Vylucovacia sustava — vylucuje odpadové latky z metabolizmu dusikatych Iatok (bielkovin)
- zbavujeme sa hlavne mocoviny, - reguluje hladinu vody v organizme

Casti vyluéovacej sustavy :

Oblicky (hlavny orgdn)- parovy orgdn v brusnej dutine pod rebrami, fazulovitého tvaru, maju
vykrojenie ku chrbtici, s umiestnené v tukovom obale, si ndchylné na otrasy a chlad, su riadené
nervovo aj hormondlne, ich funkciou je zbavovanie sa odpadu z bielkovin( vznik mocoviny) a reguldcia
vody v tele.

Nefrén — zakladna stavebna jednotka vylucovania

Krv, pretekajuca oblickami, sa najprv filtruje v Malpighiho teliesku cez Glomerulus (klbko krvnych
kapilar) pod velkym tlakom do Bowmanovho vacku, kde sa dostéva filtrat, ktory sa vola = PRIMARNY
MOC (m& podobné zloZenie ako krvnd plazma bez bielkovin). Primarny mo¢ ide dalej do systému
kanalikov, zloZenych zo stocenych kandlikov I.stupria, Henleho slucky a stoc¢enych kandlikov Il.stupfia,
kde dochadza k zhustovaniu mocu (zbavuje sa prebyto¢nej vody, vstrebavaju sa vitaminy, min.latky
spat do krvi).... na konci nefrénu je SEKUNDARNY (definitivny) mog. - zhromazduje sa mocovom
mechure
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Choroby vylucovacej sustavy — oblickové kamene, zapal moc. ciest,
zapal obliciek, inkontinencia

113. Hygienické zasady prostredia vo wellness zariadeni. Ako sa kontroluji vodné plochy
vo wellnesse a ako sa udrzuje pH vodnych ploch. Ako ¢asto sa musia kontrolovat.

RECEPCIA — vstup do wellness zariadenia, turniket, pracovnik, ktory vysvetli prevadzku

- priestor, kde sa daju prevziat uteraky pripadne plachty aj unisex — musia vSak byt k dispozicii kdje
alebo prezliekacie kabinky, Satne celo umyvatelné

- vychod mutzi, Zeny osobitne - sprchy, umyvadl|a, zadchody, zrkadl3, fény

- do wellness sa vstupuje cez brodisko - cirkulujica voda

- vSetko umyvatelné, protiSmykova podlaha

- pri vstupe do wellness zariadenia je pracovnik a skrinky na uloZenie cennosti

- vSade su umyvatelné podlahy, steny, stropy

- bezpecnostné osvetlenie, - vyska min. 2,2m

- odtoky v podlahe — rozptyl podla velkosti zariadenia

- vetratelné oknami, musi mat naviac aj dostato¢nu vzduchotechniku (projektova, technicka
dokumentacia + revizna sprava)

- vSetky dvere presklené, ak nie celé, aspon ¢ast, musia sa otvarat smerom von a musia byt
bezprahové

- miestnost pre zamestnancov a technicka miestnost - miestnost pre prvi pomoc, musi byt oznacena
- nidzové a vsetky vychody musia byt oznacené - sprchy podla kapacity zariadenia

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vsetkych zakaznikov

- celo umyvateln3,

- finska a infra sauna - rohoZe odnimatelné

- parna sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyZdni — sanitarny

Vodné plochy
- kontrola pH — chlér alebo sol

- napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové pohare

- kazdé miesto oznacené slovom a piktogramom, - k nahliadnutiu prevadzkovy a reklamacny poriadok
- kose na $pinavé pradlo - vrecia musia byt oznacené a uloZené v osobitnej miestnosti

Nesmie chybat nikde — ¢asomiera — vIhkomer — teplomer

114. Fyziologické uc¢inky masaze - chemické. Ako masaz ovplyviiuje Zlazy s vniitornym
a vonkajs$im vylucovanim

- sU to prejavy, ktoré sa deju v tele pocas a po masazi
Chemické — ovplyviiujeme Zlazy s vnatornym a vonkajsim vylu¢ovanim

115. Co je délezité pred pouzitim sauny. Hygienické zasady $atni vo wellness zariadeni

Zakladné pravidla saunovania :

*Pred vstupom do sauny sa dokladne osprchujte s mydlom a utrite sa do sucha.

¢Do sauny vstupujte bez plaviek, ovinuty plachtou alebo osuskou. Vyvoldte tym vyssi efekt potenia
eSnazte sa dychat pomaly nosom, nie velmi zhlboka.

*\/ saune mbzete sediet. Ak to dovoluje mnozZstvo navstevnikov, mozete si lahnut, avsak podloZte si
pod telo a nohy plachtu.

eSauna je odzou relaxu a ticha. Nerozpravajte hlasno a reSpektujte ostatnych navstevnikov.

*Aby ste dosiahli dokonalé prekrvenie organizmu, stravte v saune 10 15 minut.

¢Ochladzujte sa studenou vodou v sprche alebo v ochladzovacom bazéne.

*Po kazdom saunovani si osuste telo a pobudnite v odpocivarni 15 20 minut. Postup opakujte podla
svojej kondicie, najmenej vSak trikrat.

*Po poslednom pobyte v saune si celé telo dokladne oplachnite vlaznou vodou bez pouzitia mydla a
vyutierajte sa do sucha.

eNezabudnite po cely ¢as pravidelne dopliiat tekutiny.
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116. Popiste neodkladnt resuscitaciu

KPR — kardio-pulmo-vaskuldrna resuscitdcia

Je Zivot zachranujuci sibor ukonov kedy zachranca narddza funkciu pluc.

Bezpecné prostredie, skontrolujete ¢i reaguje, volate o pomoc, spriechodnite DC, skontrolujete
dychanie, volate 112 , zahajime KPR 30 kompresii hrudnika

Stabilizovand poloha na boku, Rautekov manéver, polosed, poloha v fahu s vyvySenymi nohami.....

117. Charakterizujte kostru koncatin - horni, dolnu

Opornu sustavu ¢loveka tvori kostra, ktora predstavuje pasivny pohybovy aparat tela, poskytuje
oporu makkym castiam tela a chrani dblezité telesné organy.
Kostra je subor vaziv, chrupiek, kosti a kostnych spojeni.

Podla tvaru rozoznavame kosti:

* dlhé kosti (napr. ramenna kost, stehenna kost)

* kratke kosti (napr. zapastné a priehlavkové kosti)
* ploché kosti (napr. lopatka)

* vzdusné (pneumatické) kosti (napr. ¢elova kost)

Kosti sa spajaju pohyblivym alebo nepohyblivym spojenim. Nepohyblivo mézu byt kosti navzajom
spojené:

- vazivom, napr. kosti lebky st spojené Svami

- chrupkou, napr. spojenie rebier s hrudnou kostou

- kostnym tkanivom - kosti navzajom zrastaju, napr. panvu tvoria tri zrastené kosti

KLB pozname : gulovity — rameno, bedro,
klatkovy — koleno, laket,
sedlovy, plochy

HORNA KONCATINA :

PLETENEC - kltiéna kost, lopatka / hreberi lopatky

VOLNE KOSTI

* ramenna kost, * vretennd kost, * laktova kost, * zapastné kosti (8), * zaprstné kosti (5), * ¢lanky
prstov (palec 2, ostatné 3 clanky)

DOLNA KONCATINA :

PLETENEC - panvova kost

VOLNE KOSTI

* stehennd kost, * jabféko, * pistala, * ihlica, * kosti priehlavku (7), * predpriehlavkové kosti (5),

* Clanky prstov (palec 2, ostatné 3 ¢lanky)

118. Vysvetlite princip ¢innosti vegetativnej nervovej stistavy

Pod autonémnym (vegetativhym) nervovym systémom sa rozumie ta ¢ast nervovej sustavy, ktora sluzi
k riadeniu Cinnosti vnutornych organov. Podobne, ako pri riadeni somatickych funkcii, je pomerne
velka ¢ast autondmnych regulécii riadena na podklade reflexného obldka.

- neovlddam vélou, reflexom moze byt efektor zrychleny ale aj utimeny

Autonémny nervovy systém inervuje:

Hladké svalstvo ciev; Srdcovy sval;

Hladké svalstvo traviaceho systému;

Hladké svalstvo mocového mechura a mocovych ciest;

Hladké svalstvo dolnych dychacich ciest;

Potné, traviace a slzné Zlazy; Nadoblicky

- 2 typy odstredivych drah : sympatické (akéné), parasympatické (timiace)
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119. Hygiena prostredia vo Finskej saune. Hygienické zasady masérskeho salonu

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vsetkych zakaznikov

- celo umyvateln3,

- finska a infra sauna - rohoze odnimatelné

- parna sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyzdni — sanitarny

- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uZivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)
Dvere : - otvaracie hodiny (na objednavku),
- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)
- prevadzkovy poriadok, reklamaény poriadok
Vstup musi byt oddeleny od masérskej Casti .
Vo vstupnej Casti :
- priestor na topanky, prezuvky, vesiak, stojan na dazdniky, lekarnicka
Podlaha — jednoliata, umyvatelha bez kobercov, Steny — do vysky 1,5m musia byt umyvatelné
Stropy — min. 2,5m
- vetranie alebo vzduchotechnika (projektova dokumentacia)
- priame svetlo bez Startérov, umyvadlo s teplou a studenou vodou priamo v miestnosti
- pod umyvadlom skrinka na Cistiace prostriedky
- skrinka na jednorazové plachty, osusky, masazne pomécky
V dosahu : WC, sprcha, umyvadlo
Odpocinkova miestnost : pre zamestnancov, majitelov
Cennik na viditelnom mieste alebo k nahliadnutiu, oznacenie prevadzky — nefajciarska, lekarnicka

120. Reflexné prejavy na tele masirovaného pri masazi. Masazne prostriedky pouzivané
pri masazi. PopiSte ¢ervenit masaznu emulziu

- sU to prejavy, ktoré sa deju v tele pocas a po masazi

Reflexné — reflex, reakcia na masaz, chlpy sa zjezia, koza sa poti, zimomriavky, moze nastat
zaCervenanie v mieste bolesti, presah opuchu, zimnica, teplota, svalovica, modriny, bolest na dotyk,
opuch

- su prostriedky, ktorymi masirujeme

Emulzie — u? sa nepouZivajd, maju nizku skiznost, pouZivaji sa na pohotovostni masaz pri
Sportovcoch, je to emulzia tuku s vodou

Delime ich :

Zakladna biela emulzia, ¢ervena (vytaZok s kajanskych papriciek — zahrieva), modra (gafor — chladi),
zelena (bylinky — na unavené svaly), Zlta (vodeodolna — vodné Sporty)

Liehové masdzZne prostriedky - jednozlozkové (Alpa — lieh s nie¢im)
- dvojzlozkové (MUAY — olej + lieh)
Gély, telové mlieka, krémy — na domace pouZitie

Oleje — podla nasytenosti :

- nenasytené (slnecnicovy olej) — je riedky, velmi vyZivny — pri masazi viazu na seba volné radikaly
- polonasytené (olivovy olej) — dobré vlastnosti

- nasytené (kokosovy olej) — je husty, ma dobre regeneracné vlastnosti — spdlena koza

eza studena lisované

erafinované

Eterické oleje - tzv. krv bylinky, stromu (najdoleZitejsia ¢ast)

Hydroldty — kvetinové vody
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121. Ako casto a kedy sa moze saunovat - indikacie saunovania. PopiSte parnu saunu

Ak nam to zdravotny stav dovoluje, saunovat sa mdzeme kedykolvek, ked to uzndme za vhodné.
Pravidelnost saunovania (raz za 7dni) podporuje imunitu organizmu, uvolfiuje stres a napétie,
prekrvuje pokozku, ak ma ¢lovek problémy so spankom jej Gcinky st blahodarne.

Dizka pobytu v saune je velmi subjektivna — v priemere 15mint (ale treba poduvat vlastné telo
a zbytoéne di7ku saunovania nepretahovat)

Parna sauna : Teplota : 60°C, Vlhkost : 100%

- pobyt v nej je oznacovany ako stredne zatazujuci pre fudsky organizmus.

- vyhodou parnej sauny je jej nizsia zataz na organizmus, - ludia s astmou aj deti

- nachadzaju sa v nej parné generatory, hadica s vodou, odtoky na zemi, automaticka dezinfekcia,
automatické ddvkovace voni

- kachli¢kova miestnost — vykonnejsi generator, sklolaminat — lepsi na prevadzku

122. Odsun a polohovanie postihnutého a techniky prenosu

Rautekov manéver — vytiahnutie ¢loveka z auta alebo zo sauny

Postup: oto¢ime postihnutého chrbtom k sebe, potom zasunie svoje paZe do podpazusia
postihnutého a oboma rukami ho uchopi za predlaktia zdravsej koncatiny. Jednu ruku kladie
zachranca do oblasti zapastia, druhu blizsie k laktu. Potom moze tahat z priestoru.

Pri vytahovani si ho moze podopriet kolenom, aby sa vaha vytahovaného rozlozila.

Ak je zachranarov viac, jeden drzi rautekovym manévrom, druhy chyti nohy

pozn. myslite na mozné poskodenie chrbtice — vyvarujte sa rotacie chrbtice zraneného.

Pri bezvedomi:

Stabilizovand poloha na boku, ma za Glohu udrzat priechodné dychacie cesty a zabranit vdychnutiu
zvratkov alebo obsahu Ust.

Postup: klaknite si k boku postihnutého. Horna koncatinu postihnutému (td, ktora je k nam blizsie)
poloZime tak, aby zvierala pravy uhol s telom.

Teraz od nas vzdialenejsiu dolnu koncatinu pokréime v kolene a hornu koncatinu na rovnakej strane
tela poloZime na rameno (prip. brucho) postihnutého.

Zraneného prevalime tak, Ze ho uchopime za od nds vzdialenejSie rameno a pokréené koleno a
tahdme zo ne k sebe

Po prevrateni tlakom na bradu a ¢elo vytvorime ¢o najvacsi zaklon hlavy, tvar polozime na chrbat ruky,
ktord je dlariou k zemi, aby nedoslo k vdychnutiu pripadnych zvratkov

Ak mame podozrenie na vaznejsie zranenia s vnutornym krvacanim alebo sa obavame zlomeniny
chrbtice postihnutého do stabilizovanej polohy vébec neukladdme, iba zaistime dychacie cesty.

Nudzovy spdOsob je dopravovanie zraneného jednym zachrancom.

Ide o tieto sp6soby:

- podopieranie zraneného, - odnasanie zraneného v narudi, - odnasanie na chrbte, - tahom na
stanovom dielci alebo plachte

Ak poskytuju pomoc dvaja zachrancovia a nemaju k dispozicii nosidla, uplatriuju tieto sposoby
odsunu:

- posadenie zraneného na spojené ruky, - posadenie na sedadlo “stolicku”, urobenu spojenim ruk
obidvoch zachrancov.

123. Popiste osovu kostru - chrbtica a kostra lebky

Osova kostra :
* LEBKA - tvarova ¢ast, mozgova Cast

Tvdrovd dast': nosové kosti, slzné kosti, ¢erieslo, nosové musle, jarmové kosti, horna celust,
podnebnd kost, sanka

Mozgovd Cast : €elova kost, temenné kosti, spankové kosti, zahlavova kost, klinova kost, ¢uchova
kost, vy na lebke — vencovy, Sipovy, lambdovy, Supinovy

- jazylka (nie je spojend so ziadnou inou kostou)

* CHRBTICA:
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- tvori os tela, 2x esovite prehnuta
- je tvorena z 33-34 stavcov — pravé a neprava
Stredom chrbtice prechddza miecha.

Stavec : telo stavca, otvor, vybezok (tfriovy, postranny)

Casti chrbtice: 1) krénd - Cervikalna (C1 — C7) C1 — atlas; C2- ¢apovec
2) hrudna - Thorakalna (TH1-TH12)
3) driekova - Lumbalna (L1 - L5)
4) krizova - Sakralna (S1 —S5)

5) kostrcova - Kokcigialna (CO1 — CO4/CO5)

124. Opiste zakladné metabolické deje v ludskom tele

Chemické reakcie v tele sprevadza zmena energie. Preto je premena latok - metabolizmus -
nerozlu¢ne spata s premenou energie.
- rast, svalova cinnost, prejavy drazdivosti, vyluovanie, kazdy fyziologicky jav - zavisi priamo od
premeny latok.
Metabolizmus rozdelujeme na :
1. latkovy — suvisi s premenami latok
e anabolizmus — syntéza latok (tvoria sa bielkoviny a iné latky)
ekatabolizmus - rozklad latok
2. energeticky — suvisi s premenou energie
¢ endergonicky — ukladanie
e exergonicky — uvolfiovanie
Rozdelenie metabolizmu :

Metabolicky dej Proces Energia
Katabolizmus rozklad latok uvolfuje sa
anabolizmus stavba latok spotreblva sa

Zakladné metabolické deje v tele :

Premena sacharidov

- pri premene sacharidov je najdéleZitejsia glukdza, nachadza sa vo vsetkych telovych tekutinach

- stdle mnozstvo v krvi - prechodne sa zvySuje po poziti potravy

- glukdza je najpohotovejsi a najdblezitejsi zdroj energie pre mnoho tkaniv a nervovu suistavu

- zasobnym zdrojom glukdzy je glykogén (uklada sa v bunkach najma v peceni a kostrovych svaloch)
- glykogén sa podla potreby rozklada na glukdzu

Premena Tukov

- tuky tvoria v tele stavebnu cast vsetkych buniek, ale sa aj ukladaju do zasoby

- st vydatnym zdrojom energie

- v krvnej plazme je urcité stale mnozstvo tukov z potravy a zo zasobného tukového tkaniva

- nadbyto¢ny tuk sa ukladd do zasoby v bunkach tukového tkaniva, najma pod koZou, v brusnej dutine
a na inych miestach tela

- zasobny tuk je hlavnou energetickou rezervou organizmu.

Premena bielkovin

- bielkoviny su najddlezitejsie sucasti Zivej hmoty

- si chemicky najzloZitejsie, tvoria hlavnud sucast buniek, uplatriuji sa ako enzymy, hormony (patri
medzi ne hemoglobin a pod.)

- pre Zivot organizmu su nevyhnutné

- bielkoviny sa v tele neukladaju do zasoby.
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125. Hygienické zasady maséra. Hygienické zasady wellness pracovnika a jeho tiloha vo
wellness zariadeni

- telesnd : masér ma byt Cisty, voriavy, masirovat v pohodlnom obleceni, stabilita je zdklad — dobry
postoj, dobra obuv (nie $lapky), najlepsie na boso, davat si pozor na choroby, pozor na zapal
sedacieho nervu, nemasirovat ak mame otvorené rany — vstupna brana pre infekcie, byt mily.....

- dusevnd : dusevna odista, zmena prostredia, mat ¢as na vlastné konicky, rodinu, dovolenku, mat
obltbenu aktivitu, ktord uvolni, upokoji a odvedie pozornost od prace. ,,Cista hlava, ¢ista mysel!“
vzdelavanie

-musi mat prvi pomoc a vediet ju aj poskytnut, poznat kontraindikacie
-musi vediet poskytnut info o prevadzke v oblasti sdun a saunovania
-je zodpovedny za technickd stranku dennej prevadzky

* ¢istit saunu, pustit saunu, vypnut saunu

* kontrolovat vo vsetkych vodnych plochach pH

* zdlezi to aj od kapacity sauny

* viest o tom zdznam aj o Cistote WC

* kontrolovat dodrZiavanie zasad wellness

126. Ako masaz vplyva na telo. Rozdelenie emulzii, olejov a liehovych masaznych
prostriedkov

- uvolfiuje, regeneruje...telo a mysel.
- sU to prejavy, ktoré sa deju v tele pocas a po masazi

- su prostriedky, ktorymi masirujeme

Emulzie — u? sa nepouZivajd, maju nizku skiznost, pouZivaju sa na pohotovostni masaz pri
Sportovcoch, je to emulzia tuku s vodou

Delime ich :

Zikladna biela emulzia, éervena (vytazok s kajanskych papriciek — zahrieva), modra (gafor — chladi),
zelena (bylinky — na unavené svaly), Zlta (vodeodolnd — vodné Sporty)

Liehové masdZne prostriedky - jednozlozkové (Alpa — lieh s nie¢im)
- dvojzlozkové (MUAY — olej + lieh)
Gély, telové mlieka, krémy — na domdce pouzitie

Oleje — podla nasytenosti :

- nenasytené (sInecnicovy olej) — je riedky, velmi vyzivny — pri masazi viazu na seba volné radikaly
- polonasytené (olivovy olej) — dobré vlastnosti

- nasytené (kokosovy olej) — je husty, ma dobre regeneracné vlastnosti — spalend koza

eza studena lisované

erafinované

Eterické oleje - tzv. krv bylinky, stromu (najdoleZitejsia ¢ast)

Hydroldty — kvetinové vody

127. Kedy sa neodporica saunovat - kontraindikacie saunovania. Popiste infra saunu
a komu by ste ju odporucili.

- vSetky akutne chorobné stavy, krvacavé choroby, stavy po zapaloch Zil, epilepsia, zhubné nadory,

- nehojace sa kozné defekty akéhokolvek pévodu, infekéné, prenosné, krvacavé stavy, horuckové
stavy, rakovinové ochorenia (zhubné nadory), stav po srdcovom infarkte a cievnej mozgovej prihode
(po lekarskom vysetreni bez komplikacii

Infra sauna
Ide o Specifickd saunu, kde sa miesto horucich kamenov a piecky pouzivaju infraziarice.
Teplota : 60°C
Vlhkost : 30% - 50%
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- pre organizmus je najmenej zatazujuca. Princip spociva v hiIbokom prehriati kosti a svalstva a jeho
regeneracii. VyuZzivaju ju preto ¢asto aj Sportovci, no je vhodna aj pre [udi so srdcovo-cievnymi
problémami, ako aj pre fudi ktori tazko znasaju vysoké teploty.

Interiér infrasauny je dreveny a na stenach st umiestnené Ziarice. Ziari¢e produkuju infracervené
Fiarenie, ktoré prenika do telovych tkaniv aZ do hibky 4centimetre.

128. Rozdelenie krvacania a prva pomoc pri krvacani

* tepnové

* Zilové

* vldsocnicové

Velké vonkajsie krvdcanie je poranenie Zily alebo tepny (nehoda, zlomenina, amputdcia,..)
Kontrola okolia

Ochrana (rukavice, sacok, kondém,...)

Ak nemame ni¢, zastavit vlastnym tlakom priamo v rane

4Z: * Zisti krvacanie, * Zastav tlakom v rane, * Zabran Soku, * Zavolaj 155

129. Vymenujte a ukazte na obraze zakladné svaly hlavy a krku

Svaly hlavy
Tvoria dve funkéné skupiny: Zuvacie a mimické svaly.

Zuvacie svaly
- maju za ulohu pohybovat sédnkou a pritahovat ju k lebke pri Zuvani
Patria k nim: spankovy sval, Zuvaci sval, kridlové svaly

Mimickeé svaly

- sa pripdjaju na koZzu hlavy a tvdre. Pri kontrakcii pohybuju koZou a dodavaju tvari vyraz.

Patria k nim :

- Eelovy sval, zvrastovaé oboéia, nosovy sval, oény kruhovy sval, zdviha¢ hornej pery a nosovych,
kridel, zdvihaé hornej pery, jarmovy sval maly, velky, smiechovy sval, kruhovy Ustny — zvrastovaé
ust, stahovac ustneho kutika, stahovaé dolnej pery, bradovy sval, trubaésky sval licny

Svaly krku
- sU uloZené vo viacerych vrstvach.

- nadjazylkové svaly a podjazylkové svaly - dvihanie a depresia jazylky,
pohyby jazyka, Zuvanie, prehitanie, tvorba reéi, pomocné dychacie svaly

- plochy Sikmy sval krku - Gklon a otacanie hlavy, pomocné dychacie svaly
- kyvac hlavy - predklon hlavy

130. Popiste zakladné Ziviny, ktoré by mala obsahovat potrava
Strava musi obsahovat zakladné Ziviny: bielkoviny (proteiny), cukry (sacharidy), tuky (lipidy)

Bielkoviny
- podielaju sa na vystavbe tkaniv, réznych funkciach a st siéastou velkého mnozstva horménov.

Tuky
- s najvacSou zasobarnou energie. Tak isto su potrebné pre vstrebdvanie vitaminov rozpustnych v

tukoch (A, D, E, K).

Sacharidy
- cukry alebo sacharidy su okamzitym zdrojom energie pre ludsky organizmus.

Dalie ddlezité latky: vitaminy, minerdine ldtky, stopové prvky, voda
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131. Hygiena maséra - dusSevna a telesna. Hygienické zasady pri saunovych ritualoch -
navstevnikov sauny

- telesnd : masér ma byt Cisty, voriavy, masirovat v pohodlnom obleceni, stabilita je zaklad — dobry
postoj, dobra obuv (nie Slapky), najlepsie na boso, davat si pozor na choroby, pozor na zapal
sedacieho nervu, nemasirovat ak mame otvorené rany — vstupna brana pre infekcie, byt mily.....

- dusevnd : dusevna odista, zmena prostredia, mat ¢as na vlastné konicky, rodinu, dovolenku, mat
obltibenu aktivitu, ktord uvolni, upokoji a odvedie pozornost od prace. ,Cista hlava, &istd mysel!“
DalSie vzdelavanie, naviteva kurzov

132. Vymenujte masazne prostriedky aké poznate a popiste niektoré z nich. Na co si
budete davat pozor pri masazi nohy spredu

- su prostriedky, ktorymi masirujeme

Emulzie — u? sa nepouZivajd, maju nizku skiznost, pouZivaju sa na pohotovostni masaz pri
Sportovcoch, je to emulzia tuku s vodou

Delime ich :

Zikladna biela emulzia, éervena (vytazok s kajanskych papriciek — zahrieva), modra (gafor — chladi),
zelena (bylinky — na unavené svaly), Zlta (vodeodolna — vodné Sporty)

Liehové masdZne prostriedky - jednozlozkové (Alpa — lieh s nie¢im)
- dvojzlozkové (MUAY — olej + lieh)
Gély, telové mlieka, krémy — na domdce pouzitie

Oleje — podla nasytenosti :

- nenasytené (sInecnicovy olej) — je riedky, velmi vyzivny — pri masazi viazu na seba volné radikaly
- polonasytené (olivovy olej) — dobré vlastnosti

- nasytené (kokosovy olej) — je husty, ma dobre regeneracné vlastnosti — spalena koza

¢za studena lisované

erafinované

Eterické oleje - tzv. krv bylinky, stromu (najdéleZitejsia ¢ast)

Hydroldty — kvetinové vody

* holennd kost — pistala (koza je priamo na okostici a t4 je silno inervovana)

133. Spravanie wellness pracovnika vo wellness zariadeni, jeho napln prace, jeho
povinnosti. Popiste prostredie v saune.

-musi mat prvd pomoc a vediet ju aj poskytnut, poznat kontraindikacie
-musi vediet poskytnut info o prevadzke v oblasti sdun a saunovania
-je zodpovedny za technickd stranku dennej prevadzky

* ¢istit saunu, pustit saunu, vypnut saunu

* kontrolovat vo vsetkych vodnych plochach pH

* zéleZi to aj od kapacity sauny

* viest o tom zdznam aj o Cistote WC

* kontrolovat dodrZiavanie zasad wellness

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vsetkych zakaznikov

- celo umyvatelna,

- finska a infra sauna - rohoZe odnimatelné

- parnd sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyZzdni — sanitarny

58



134. Priciny Soku, priznaky a prva pomoc. Aké nebezpecenstvo hrozi pri saunovani.

zavazny Zivot ohrozujuci stav, bez prvej pomoci hrozi smrt. Sok by sa dal zjednodusene
charakterizovat ako nepriazniva reakcia organizmu na nedostato¢né zasobenie buniek kyslikom
a Zivinami. Najcastejsie sa jedna o krvacanie v dosledku tazkej traumy.

Priciny : dosledok krvacania, popaleniny, dehydratacia, infarkt myokardu(poskodenie srdcového
svalu), tazka infekcia, alergie, stlaéenie srdca narazom

Priznaky :

- pri krvacani bude ¢lovek bledy, apaticky , bude hovorit nezmysly, studeny pot, méze omdliet

- pri alergiach (anafylatickom Soku) moze byt v tvari erveny, opuchnuty, méze zvracat, tazko dychat,
nebude zrozumitelne hovorit

Prva pomoc:

dbat na vlastni bezpecnost (bez zichrancu nie je zachraneny) bezodkladne privolat ZzS

V pripade Soku sa pouziva aj vyraz protiSokové opatrenia -oznacuju sa skratkou 5T.

5T-ticho, teplo, tekutiny, tiSenie bolesti, transport

135. Vymenujte a ukaZzte zakladné svaly dolnej koncatiny

Noha zo zadu : sedaci sval, dvojhlavy sval stehna, poloslachovity, poloblanity, lytkovy trojhlavy sval,
Achilova $lacha

Noha z predu : napinac stehennej pokryvky, Stvorhlavy sval stehna, krajcCirky sval, stihly sval,
pritahovace, predna pistalovy sval, ohybace a vystierace chodidla, chodidlové svaly,
vystierace prstov

136. Vysvetlite vyznam vitaminov a mineralnych latok

- vitaminy a mineralne latky su nenahraditelnou zloZzkou nasho organizmu
- ich dostatok a rovnovaha zdsadnym sp6sobom ovplyvriuju chod celého tela a maju priamy vplyv na
nas fyzicky aj psychicky stav a obranyschopnost voci vonkajsim vplyvom

Vitaminy - s organické latky, ktoré sa podielaju na metabolickych procesoch, zaistuju premenu
potravin na energiu, podporuju imunitny systém, posobia su nevyhnutné na zbavovanie sa tela
Skodlivin a spomaluju degenerativne prejavy staroby.

Podla rozpustnosti ich rozdelujeme :

- vitaminy rozpustné v tukoch

(A, D, E, K) - tieto vitaminy sa ukladaju v telesnych tkanivach a telo si tak méze vytvorit zasoby na
niekolko tyZdriov ¢i mesiacov, tym padom ale ich naduzivanie méze viest az k predavkovaniu)

- vitaminy rozpustné vo vode

(vitamin C a vitaminy skupiny B (vitamin B1, B2, B6, B12) Tieto tzv. hydrofilné vitaminy su lahko
vstrebatelné aj vylucitelné. Organizmus si ich neuklada do zasoby a ich jednoducho vyluci mocom.
Preto je potrebné dodavat ich telu pravidelne.

Minerdlne latky - si anorganické latky, ktoré su stavebnymi prvkami makkych a tvrdych tkaniv.

- zaistuju zivotne doleZité telesné funkcie ako rozmnoZovanie, zazivanie, vylu¢ovanie, riadia ¢innost
srdca aj zazivacieho traktu.

Rozdelujeme ich na:

Makroprvky - vapnik, fosfor, horcik, draslik, sodik, chlér, sira

Mikroprvky - zelezo, zinok, med, j6d, mangan, chrdm, selén, molybdén, fluér, kobalt

Stopové prvky - kremik, vanad, nikel, bor, cin, kadmium, hlinik, bér, arzén

K najcastej$im prejavom nedostatku vitaminov a minerdlnych latok v tele patri:
* Znizend imunita a nachylnost na ochorenie

* Psychické tazkosti ako depresie, Uzkosti, podrazdenost, apatia

* Nespravna funkcia vnutornych organov

* Zhorseny stav koze, vlasov, kosti, zubov

* Anémia
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137. Vysvetlite ¢o st doplnkové hmaty a kedy ich pouzivame. Indikacie masaze

DOPLKOVE MASAZNE HMATY :
Pohyby v kiboch :
* Aktivne — pozivame v rehabilitacii, vykonava ho klient spolu s masérom
* Pasivne — pozivame pri klasickej masazi aj pri Sporte, vykonava ho masér sam (pasivny pohyb
je rozcvi¢enie rozevicenie rozsahu kibu, je to kompenzaéné cvicenie

- ked' je chut, ¢as a peniaze, pri bolestiach chrbta, hlavy, v rehabilitacii — po Uraze, operacii, mozgove;j
prihode, rekonvalescencia — kupele, dovolenka, po mozgovej prihode, pri skleréze multiplex, pri
psychickych problémoch, pred a pocas Sportového vykonu, skolidza chrbtice.....

138. Vymenujte pomocné masazne prostriedky. Vymenujte zakladné masérske hmaty
a popiste niektoré z nich

Pomocné masdazne prostriedky :

Polvalec, valec, masdazna pistol, banky, tejpovacie pasky, telové sviecky, ihly, drevené palicky, lavové
kamene, bambusové tyce, infralampa, biolampa, masazne lopticky, ohrievacia podlozka, uteraky,
deky, plachty, valéeky na maderoterapiu

Zakladné masérske hmaty:

1. TRENIE

- je to rovnobezny, povrchovy, dostredivy hmat smerom k ©srdcu, - je priamodiary, rytmicky

- pouziva sa ako prvy v poradi, ale mbZe sa pouzit vidy podas masaze, ked potrebujeme telo zahriat
- ovplyvriuje krvny a lymfaticky systém, - ma za Glohu zahriat koZu a podkozie

- robi sa dlanfiou, patkou dlane, malikovou hranou paste, koncami prstov, predlaktim, hdnkami,
chrbtom ruky — trenie obtahovacim spdsobom

2. ROZOTIERANIE

- robi sa do kruhu, polkruhu, $piralky, - docielime nim rovnovahu v napati svalu

- robi sa na bruskach svalov a okolo kibov, $liach, ovplyviiuje krvny a lymfaticky systém

- robi sa koncami prstov, Stipkou, palcami striedavo — celou plochou zo strany na stranu, hdnkami
- robime ho smerom k ©srdcu, rovnobezne, dostredivo

3. MIESENIE, HNIETENIE

- robi sa vo vSetkych smeroch, - ovplyviiuje svalovy tonus (zniZuje), krvny a lymfaticky systém

- rozdelujeme ho na malé (kusok po kusku cely sval) a velké (robime po dizke celého svalu, na konci
stla¢ime) ruky drzime stéle pri tele,

- robime ho dlafiami, prstami a stldcanim, - je to najucinejsi hmat na svaly, oddeluje sval od kosti

4. TEPANIE
Rozdelujeme ho na:
*  Povrchové - sval tonizuje, je to povrchové poklepkavanie, pouziva sa pri klasickej masazi
*  HIbkové — sval uvolfiuje, je to rychly a silny Gder, pouZiva sa pri §portovej masazi
* Ozvucené — pouziva sa na celé telo
* Neozvucené — pouziva sa na dekolt a tvar
- robime ho dlarfiami, miskou, malikovou hranou, vejarom, koncami prstov, polo pastou, pastou
- ovplyviuje krvny, lymfaticky systém, svalovy tonus a nervové zakoncenia v kozi a podkozi vo
vsetkych smeroch

5. CHVENIE
- upokoiji svalstvo, robi sa vo vsetkych smeroch
- ovplyvnuje svalovy tonus, krvny a lymfaticky systém, nervové zakoncenia v koZi a podkozi
- koncami prstov, dlafiou, nahrddza strojové vibratory
- mOze sa pouzivat aj po¢as masaze, nie len na konci
HMAT - moze byt :
* Sedativny — dlhy (utimenie)
* DrdZdivy — krétky, rychly (rychle vybudenie)
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139. Spravanie klienta vo wellness zariadeni. Oznacovanie a pokyny vo wellness zariadeni

Zakladné pravidla saunovania /vieobecé/:

- vedte k saunovaniu aj vase deti saunovanie pre deti od 3. .

Pobyt v saune:

- zdkaz alkoholu a velkému objemu jedla pred saunovanim, bezplavkova zéna, hydratacia
- nesaunovat sa sam, schladenie organizmu, relax organizmu

- vynechat saunu pri srdcovocievnych ochoreniach

- pravidelnost saunovania

Zakladné pravidla saunovania :
*Pred vstupom do sauny sa dokladne osprchujte s mydlom a utrite sa do sucha.

*Do sauny vstupujte bez plaviek, ovinuty plachtou alebo osuskou. Vyvolate tym vyssi efekt potenia
eSnazte sa dychat pomaly nosom, nie velmi zhlboka.

*V saune mbzete sediet. Ak to dovoluje mnozZstvo navstevnikov, mozete si fahnut, avsak podlozte si
pod telo a nohy plachtu.

eSauna je oazou relaxu a ticha. Nerozpravajte hlasno a respektujte ostatnych navstevnikov.

*Aby ste dosiahli dokonalé prekrvenie organizmu, stravte v saune 10 15 minut.

*Ochladzujte sa studenou vodou v sprche alebo v ochladzovacom bazéne.

*Po kaZzdom saunovani si osuste telo a pobudnite v odpocivarni 15 20 minut. Postup opakujte podla
svojej kondicie, najmenej vsak trikrat.

*Po poslednom pobyte v saune si celé telo dékladne oplachnite vlaznou vodou bez pouzitia mydla a
vyutierajte sa do sucha.

eNezabudnite po cely ¢as pravidelne dopliriat tekutiny.

RECEPCIA — vstup do wellness zariadenia, turniket, pracovnik, ktory vysvetli prevadzku

- priestor, kde sa daju prevziat uteraky pripadne plachty aj unisex — musia vSak byt k dispozicii kdje
alebo prezliekacie kabinky, Satne celo umyvatelné

- vychod mufZi, Zeny osobitne - sprchy, umyvadl|a, zdchody, zrkadl3, fény

- do wellness sa vstupuje cez brodisko - cirkulujuca voda

- vSetko umyvatelné, protiSmykova podlaha

- pri vstupe do wellness zariadenia je pracovnik a skrinky na uloZenie cennosti

- vSade su umyvatelné podlahy, steny, stropy

- bezpecnostné osvetlenie, - vyska min. 2,2m

- odtoky v podlahe — rozptyl podla velkosti zariadenia

- vetratelné oknami, musi mat naviac aj dostato¢nu vzduchotechniku (projektova, technicka
dokumentacia + revizna sprava)

- vSetky dvere presklené, ak nie celé, aspori ¢ast, musia sa otvarat smerom von a musia byt
bezprahové

- miestnost pre zamestnancov a technickd miestnost - miestnost pre prvd pomoc, musi byt oznacena
- nidzové a vietky vychody musia byt oznacené - sprchy podla kapacity zariadenia

Sauna

- oznacenie slovné aj piktogramami pre vietkych zakaznikov

- celo umyvateln3,

- finska a infra sauna - rohoZe odnimatelné

- parna sauna — kohutik a hadica s vodou na oplachnutie sedenia
- jeden den v tyZzdni — sanitarny

Vodné plochy
- kontrola pH — chldr alebo sol

- napajadla na vodu — body, kde mas mozZnost sa napit, jednorazové pohare

- kazdé miesto oznacené slovom a piktogramom, - k nahliadnutiu prevadzkovy a reklamacny poriadok
- koSe na $pinavé pradlo - vrecia musia byt oznacené a uloZené v osobitnej miestnosti

Nesmie chybat nikde — ¢asomiera — vlhkomer — teplomer
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140. Poranenia chladom, ich priciny, priznaky a prva pomoc pri posobeni chladu

- vznika pésobenim nizkych teplot na kozu a podkoZie, najviac ohrozené su okrajové casti tela.
Priznaky :

e zaCervenanie

e pluzgiere

e pluzgiere naplnené krvou

* nekrdzne - s€ernanie

1.pomoc : premiestnenie do teplejsej miestnosti, postupné pasivne ohrievanie

141. Popiste osovu kostru - chrbtica a kostra lebky

Osova kostra :
* LEBKA - tvarova Cast, mozgova Cast

Tvdrovd &ast': nosové kosti, slzné kosti, Cerieslo, nosové musle, jarmové kosti, horna celust,
podnebna kost, sanka

Mozgovd cast : Celova kost, temenné kosti, spankové kosti, zahlavova kost, klinova kost, cuchova
kost, Svy na lebke — vencovy, Sipovy, lambdovy, Supinovy

- jazylka (nie je spojena so Zziadnou inou kostou)

* CHRBTICA:

- tvori os tela, 2x esovite prehnutd

- je tvorena z 33-34 stavcov — pravé a neprava
Stredom chrbtice prechadza miecha.

Stavec : telo stavca, otvor, vybezZok (tfriovy, postranny)

Casti chrbtice: 1) krénd - Cervikalna (C1 — C7) C1 —atlas; C2- ¢apovec
2) hrudna - Thorakalna (TH1-TH12)
3) driekova - Lumbalna (L1 - L5)
4) krizova - Sakralna (S1 —S5)

5) kostréova - Kokcigialna (CO1 — CO4/CO5)

142. Charakterizujte stavbu a funkciu koZe, vysvetlite spojenie koZe s vnitornymi
organmi

- jej plocha je 1,6 — 1,8 m2 v zavislosti od vysky a vahy

Funkcia koZe :

- chrani organizmus pred mechanickym a chemickym poskodenim, chrani pred UV-Ziarenim — melanin
(farbivo, pigment)

- vylu€uje niektoré odpadové latky, zicastnuje sa na termoreguldcii, brani vniknutiu mikroorganizmov
- je zdsobnym organom (tukové zasoby)

- v koZi mame provitamin vitaminu D

KoZa sa skladd z 3 vrstiev :
- pokozka, zamsa a podkozné tkanivo

Pokozka

- viacvrstvovy kryci epitel, ktory na povrchu rohovatie a odlupuje sa, odlupovanim sa koZza Cisti
- v spodnej vrstve md zarodocnu vrstvu, ktord tvori novu kozu

- nachdadza sa tu aj pigment — melanin

Zamsa

- je to vazivo, obsahuje krvné aj lymfatické cievy

- potné Zlazy — termoreguldcia

- vlasové folikuly — vlasy, chlpy — izola¢na funkcia

- mazova Zlaza — vyustuje do vlasového folikulu, nie priamo na koZzu
- vzpriamovace chlpov — zimomriavky (je to hladky sval)
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- receptor — prijimatel - tepla, dotyku, tlaku, chladu, bolesti
Receptormi nedokdZeme odmerat teplotu ale citime rozdiel.

Podkozné viizivo
- pripaja kozu k telu, uklada sa tu tuk, ktory izoluje

KoZa ma aj svoje derivaty : nechty, vlasy, chlpy, mlie¢ne Zl'azy

Inervacia koZe a vnutornych organov je navzajom prepojena. KoZa nie je sterilny organ.

vzpriamovaé chlpu —_|

— zamsa

vlasovy vaéok

mazova zlaza

I— podkozné vazivo

potna zlaza

Vater-Paciniho teliesko
podkozny tuk krvné cievy

senzorické nervové
vlakno

143. Hygiena masérskeho salénu ¢o je dolezité. Hygiena v saune a povinnosti wellness
pracovnika

- priestor musi byt schvaleny na sluzby, ak nie je robi sa zmena stavby v uZivani
(kolaudacné rozhodnutie, projekt priestoru)
Dvere : - otvaracie hodiny (na objednavku),
- zodpovedny veduci, veduci prevadzky,....a.i.)
- prevadzkovy poriadok, reklamacny poriadok
Vstup musi byt oddeleny od masérskej ¢asti .
Vo vstupnej Casti :
- priestor na topanky, prezavky, vesiak, stojan na dazdniky, lekarnicka
Podlaha — jednoliata, umyvatelha bez kobercov, Steny — do vysky 1,5m musia byt umyvatelné
Stropy — min. 2,5m
- vetranie alebo vzduchotechnika (projektova dokumentacia)
- priame svetlo bez Startérov, umyvadlo s teplou a studenou vodou priamo v miestnosti
- pod umyvadlom skrinka na Cistiace prostriedky
- skrinka na jednorazové plachty, osusky, masazne pomécky
V dosahu : WC, sprcha, umyvadlo
Odpocinkova miestnost : pre zamestnancov, majitelov
Cennik na viditelnom mieste alebo k nahliadnutiu, oznacenie prevadzky — nefajciarska, lekarnicka

¢ Zakladnou podmienkou prevadzkovania sauny je Cistota priestorov, Cisty vzduch , teplo,
timené svetlo a ticho.

» C(istota, dezinfekcia protiplestiové o3etrenia st zabezpecované denne. Sanitarny defi sa
vykonava raz za tyzden.
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* \Vetranie miestnosti samotnej sauny sa zabezpecuje priebezne. K dispozicii ma byt dostatocné
mnozstvo Cistej bielizne (uteraky, a plachty) primerané predpokladanému poctu zakaznikov.

*  Pred vstupom do sauny sa musi navstevnik osprchovat. Do sauny treba prichadzat ¢isto
umyty a osuseny. V saune si navstevnik musi sadnut na Cisté prestieradlo, alebo na uterak.
Navstevnici pouzitu bielizer odloZia do kosov , ktoré by mali byt vetratelné a po vyprazdneni
vydezinfikované.

*  Obsluhujici personal je pouceny o kontraindikaciach, s ktorymi nie je povoleny vstup
navstevnikov do priestorov sauny. Na viditelnom mieste je vyveseny prevadzkovy poriadok
sauny, pokyny pre navstevnikov a kontraindikacie pouzitia sauny, zasady sprdvania sa v saune,
pokyny na poskytnutie prvej pomoci ako i poucenie o postupe pre dosiahnutie spravneho
fyziologického Ucinku sauny. Za dodrzanie prevadzkového poriadku je zodpovedny personal,
ktory moze vykonavat opatrenia, aby hostia dodrziavali hygienické predpisy.

* Pravidelne sa kontroluje pH a vymiena voda v ochladzovacom bazéne.
* Oznacenie slovné aj piktogramové

* Finska sauna — odnimatelné rohoze, parna sauna — kohutik a voda, infra sauna — rohoze
odnimatelné

* KoSe na $pinavé pradlo, napajadla na vodu — body, kde mas moznost sa napit, jednorazové
pohare

-musi mat prvd pomoc a vediet ju aj poskytnut, poznat kontraindikacie
-musi vediet poskytnut info o prevadzke v oblasti sdun a saunovania
-je zodpovedny za technickd stranku dennej prevadzky

* Cistit saunu, pustit saunu, vypnut saunu

* kontrolovat vo vsetkych vodnych plochach pH

* zdlezi to aj od kapacity sauny

* viest o tom zaznam aj o Cistote WC

* kontrolovat dodrZiavanie zasad wellness

144. Charakteristika $Sportovej masaze. Popiste pripravni masaz. Liehové masérske
prostriedky

Sportovd masds - je v podstate aplikacia klasickej masaze, je pohotovostnd a rychla
- aplikuje sa pred vykonom a po tréningoch, - odstranuje metabolické splodiny z tela

Ciel

- regeneruje svalové napétie, psychické napétie, zlep$uje kibovu pohyblivost, pomaha pri zotavovani
Ma dve fazy : tréningové a odpocinkové

Pripravna masaz — ucel doplriovat charakter obsahu tréningu, je to tvrda masaz (hnetenie, tepanie —
vyssi tlak)

Liehové masdazne prostriedky : - pouZivaju sa na pohotovostni masaz
Jednozlozkové : (Alpa — lieh + prisada)

- tzv. Sportovky, delia sa farebne ako emulzie — zdkladna je ZIta
Dvojzlozkové : (Muay — olej + lieh, pretrepat)

(gély a telové mlieka, krémy na domdace pouzitie)
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145. Co je saunovy ceremonial a ako prebieha. Na ¢o treba davat pozor pri saunovych
ceremonialoch. Akd ilohu ma saunovy ritual pri saunovani

- je to moderné a zazitkové saunovanie (je jeho stcastou). Saunovy ritual spestruje, sprijemnuje

a obohacuje samotné saunovanie o esteticky a aromaterapeuticky zazitok. Vychddza z polievania
saunovych kamenov vodou ¢asto s pridanim vonnej esencie. Saunovych ritudlov je niekolko typov
(tradiény,/ show - hudba, esencie, kostym/, divadlo -pribeh, choreografia, saunamaster ako herec/,
relaxaény a meditaény/, Specidlne zamerané na deti, Zeny pivny pre panov).

Priebeh :

-dostatocne informovat navstevnikov o programe

-vZdy zacat nacas presne podla harmonogramu (priprava v predstihu cca 20 min)

-uvitanie hosti, pripadne vydaj plachiet na podloZenie, uvedenie hosti do sauny

-vyvetranie, zavretie dveri

-privitanie, Uvod, predstavenie sa -Vase meno

-zakladné informdcie, osveta, informacie o hygiene

-info o ceremonialy (téma, esencie, €as trvania, spravne dychanie, pokyny pre opustenie sauny)
-polievanie lavovych kameriov vodou, aplikacia ladovych guli, ladovej drte

-rozvirenie vzduchu nad pecou, distribucia tepla a esencie do priestoru sauny,

- efekty saunovym uterakom

-parné narazy (ritual by mal mat 3 kold)

-rozltucka s klientmi, potlesk, podanie info sprdvnom ochladeni, doplneni tekutin, relaxe, obcerstveni
-marketingové info - ponuka planovanych saunovych eventov

146. Pri prehriati z nadmerného saunovania postihnuty straca vedomie....Co urobite ako
prvé. Prva pomoc pri krvacani.

a) preniest do chladného prostredia a vyzliect,

b) ak nie je bezvedomie uloZit do polosediacej polohy,

c) chladit zabalenim do mokrej plachty, alebo navlhéenim povrchu tela vlaznou vodou a ovievanim
(noviny, ventilator),

d) neznizovat telesnu teplotu pod 38 °C,

e) zariadit prevoz na lekarsku kontrolu.

4Z: (tepnové, Zilové, vlasocnicové)
* Zisti krvacanie

* Zastav tlakom v rane

* Zabran soku

* Zavolaj 155

147. Ak funkciu maja povrchové svaly a aku funkciu v tele ma hlboké svalstvo. Popiste
myofibrilu

Povrchové svaly : obaluju kostru
HIboké svalstvo (core) : posobi ako stabilizaéna opora chrbtice

Myofibrily — bielkovinové vlakienka, ktoré sa nachadzaju v svalovej bunke. Su zlozené z dvoch typov :
- tenké aktinové
- hrubé myozinové

148. Popiste reflexny oblik. Vymenujte Zlazy s vniitornym a vonkaj$im vylucovanim a ich
ulohu v tele

Zakladny funkény prvok nervového riadenia je REFLEX — REFLEXNY OBLUK
1. prijem - recetor — adekvatny podnet s urcitou intenzitou

2. dostredivé drahy — privadzaju vzruch do CNS

3. CNS (miecha, mozog) — spravovatel

4. odstredivé drahy — posielaju odpoved do efektora

5. efektor - vykonavatel
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Zlazy s vnutornym vylu¢ovanim st producentmi horménov — vylu¢uju hormény.
Svoje vylucky vyluéuju priamo do krvi alebo do miazgy a nimi su rozvddzané do cielovych tkaniv.

Medzi Zlazy s vnutornym vylu¢ovanim patri:
pod mozgova Zlaza — hypofyza,

Suskovité teliesko - epifyza,

Stitna zlaza,

pristitne telieska,

nadoblicky,

tymus,

podzaludkova Zlaza,

pohlavné Zlazy (vajecniky, semeniky)

149. Poranenie Kyselinou - prva pomoc. Prva pomoc pri nadmernom saunovani

Silné kyseliny, najma dusi¢na a sirova, leptaju pokozku tak rychlo, Ze uz v niekolkych sekunddch méze
dojst k rozsiahlemu poskodeniu pokozky.

Prva pomoc: poleptanu pokozku ihned oplachujeme velkym mnoZstvom vody. OSetrené miesta
obviaZzeme Ccistou sterilnou gazou a - - 10 postihnutého dopravime ihned' k lekarovi. Pri postihnuti oci
vyplachujeme ich ihned velkym mnoZstvom vody po dobu 15 minut. neutralizaciu nerobime, lebo pri
neutralizacii sa zvac¢Suje bolest a my chceme bolesti zabranit.

Prva pomoc pri poZiti kyselin a zasad: Zdsadne nesmieme vyvolavat zvracanie, hrozi perforacia
traviacej trubice( pazerak) a vdychnutie! Obmedzime sa prakticky na sledovanie pacienta a
zabezpecenie ¢o najrychlejsej lekarske pomoci. Prva pomoc je nevyhnutna v pripade, Ze je potrebna
podpora dychania. Ustnu dutinu vyplachovat vodou.

a) preniest do chladného prostredia a vyzliect,

b) ak nie je bezvedomie ulozit do polosediacej polohy,

c) chladit zabalenim do mokrej plachty, alebo navlhéenim povrchu tela vlaznou vodou a ovievanim
(noviny, ventilator),

d) neznizovat telesnd teplotu pod 38 °C,

e) zariadit prevoz na lekarsku kontrolu.

150. Popiste fazy saunovanie, vysvetlite preco je doélezité ochladenie po saunovani
a popiste, preco je doleZity odpocinok po saunovani

3 fazy saunovania :

Prehriatie - (telo sa zahrieva postupne aZ na 38, na povrchu méZe az 60 stupriov, aktivuje sa imunitny
systém, latkova vymena, vylucuje sa imunoglobulin A, ktory brani prieniku patogénov do organizmu,
vydrzi 7 dni)

Ochladenie — (dochadza k normalizacii organizmu a ¢innosti srdca, trénujeme nim cievy,
neochladzujeme sa v bazéne bez sprchovania)

Odpocéinok — (ma trvat tolko, kolko pobyt v saune, ustali krvny tlak, ¢innost srdca, doplnime tekutiny)
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